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می اهامای as‏ الل پچ () سل Lue‏ 
ut‏ کامیای کی شیر اور ال خاش اور (۲) ررش f‏ آیرہ شکلات ر عاب ۲ ای 
n4 PTS‏ آرزویا a9‏ ائروژی تک لات کی ed‏ 

2/2 unl میس شمائل‎ ut بیشا رکورسول‎ cur سے فشا و‎ det 
پل رہے ہیں ۔‎ faf id کرنے والے اپ ی ملا تو ںکی تدرو‎ 
کا‎ PE ان‎ utur* d ور کے وو زان وک‎ ae Url ال وت کی جب‎ 
یا "یل کامیا یکو قحمت سے ضو یا سب زان کی‎ U سے اما‎ de 

2 ث کا سوال ہے - d au e ut dou‏ اور Ad‏ مشش 
آف Ur‏ ریا یش L‏ رن لوڈ ی ۔ میک کے لینڑ -4 اعڑین بزس میتوں اور 
پیش ور ال میات ک اغا کیا جن ے ہے سپ bd.‏ 
مس مرح فد وا Kee‏ شقن اسال اکیل اس ا Brt‏ 
Ut A SIET) X‏ ہو aa‏ ا سم 
105277 برا پور یگ فرموں کے پارہ نا نددہ اال Lupe‏ چار 
ردول کے علاوہ کا x‏ - اے فی سے تائون وانوں بیکاروں اور سیاسترانوں نے 
ایک دس روزہ اقا تی کورں میس شرت کی یماں اضموں نے مقصد کامیا ی اور 
لان گکی ملا یتو کو xob)‏ کے unt u^‏ تیک UE‏ _ بعد می چه 
اور ول باه کے بای “میک کے لینڑ کے الفاظا جس رک تکرنے والوں میس سے دو 
do‏ لوگ dur‏ ے یل ity reii ue‏ موی طور فعال ہو گے 
نی انسوں نے پرانے کاروبا رکو مر ایک نا ا بزاس wt‏ مزافتوں میں ہت 
زادہ اضاف لیا یا ایک پروؤکٹ انبم A‏ ٹین گیل فعال اقرابات کے اس 
Ea‏ رک ت IL‏ سے دو سال په ان شس سے صرف ایک تمائی لوگ اس 
up‏ سے فعال سے )2 ی ہکورس ا لس A ut ea‏ میک JE‏ 


شر عکو گناک رب معلوم ب وگ - 

کیا امٹیڑی کے تا تہ وار طازدل بھی Mts‏ یں ؟ میک کے لژ جواب 
ديع ہیں ”م نے ہندوستان مس ایک اور V? k Lf dvo‏ سے اس 
ار “کی مس جو اس سوال کے جواب میں مرو معاون ہے وبال dp‏ اور Lie‏ 
فرموں uL‏ اه وار ی dp Lori‏ یگ کی دو سال کے بعد ہے 
اراک ایک بار s‏ تا لوگ ان ہیں ا تمیں نید uf)‏ کے قبل ut‏ 


کول سے کرس سے ی سار ظاہ رکی ی PV br i‏ 2/20 : 


T as E 


A 


deb t کیک تیا بکرق_ب اور‎ AAT LL V. 


ای اق ال اون f‏ لف ملا تو ں کی od‏ ے ۔ ان ا 

de Eu‏ رکاوٹوں کو th‏ بھی سے جو n‏ کا ے پ کو ایے مقاصر کے 
r^‏ ہے روگ ری #دل مجن اوی پر بای سیل کے ze‏ ٹک یکی ے ان 
ut‏ سلفت arra LU Vu‏ دا یر ابو اسف اور 11 
d o‏ سالی A‏ ماه و وعیا نکی گنیک - de?‏ اور زین صحت اور آل 
اقا سکی ہنی کیل رتیل 62 ہی ںکتاب کے JL‏ 
کامیاب رل اور ماکان کے زا Doy‏ اور ےک الک Ebbi‏ 
ایک زيم ی شال ہے ۔ 

کاب میں فا مکردہ ufu SEI Xv‏ انا وسات 
tud‏ مک کی یک کار ای موی اور موش کون رو A‏ 
ھی ان کے کاموں میں سور مت موی - 

ان قار تین سے ur‏ نے ىہ تیف اسقعا ل کی ہیں مرو اور qa‏ مطلوب 


| سے اخترا فکیا ما2 ا‎ zs, USA کے‎ uri کے‎ CU Ut ur 


نام کسی ددیافت طلب پات کا تواب بن LÍ‏ یگ اور رت شزه لھا ےکی 
وص وی ر ی دا جاۓ گا ۔ 


inscri ter ےکی کے تلق‎ a ی جو لی تہج سے‎ c n lg ر کے‎ d Rm مہ‎ M m 


اش - اس آروای 
an‏ ا وت 
کل سل ال رشان گر 
Ln Cw) od‏ ۳0۰ 


۳ 


تارف 
k‏ سے Jue‏ عمرہی میں جب می کان میس با ری مکی تی 
ہی نے اس کے بارے میں ایک d‏ عام سا کش مین میں ایک uf‏ بڑھا 
tu^‏ میات بای کے میژیل اور زا ترق پر طلاق کے بارے میں اور اس 
بارے میں تک یه کس o,‏ کیا جا کا ے بات کی کی "i ug,‏ 
E‏ مج دی کل ہدایات پر LU!‏ ہوئے Uo‏ میں لی کی 
کہ کی لیکن با با دک لے کے پاوتو تکام رہا۔ 


۱ iio” ریس اس‎ Hor Ra trn Ao مش نے حوصلہ‎ 


ات Li‏ بڑھا سکتا تھا کان uta‏ رکمابوں سے ہے نرب وال Es‏ کو اور 
راغب دس ترجا ایک تیت یاف پاٹ اس وقت تک یات JU Kg‏ 
س Jon‏ ہے الا ایک aria)‏ ال ےکی مس برسوں ناک مکوشش 
اب 

ب ایک متاز پپاشت اور LAE, ut e‏ طرف ے ملف 


ان ر ایک روزہ e‏ عق کے جانے کا اعلان سنا ۔ میں نے سر ھا رونے ارا ۱ 


ے اور ستار یل یک ہوکیا ینام خن APR‏ کو انس میں 
AR‏ کی لیکن چن پر ی کامیاب ہکا م ان یس سے نہیں تھا۔ 

حب یں ایک پیش ور انس طور پر ایک Lus EA Lv,‏ 
آر کل کی ایک رت Ion‏ یس نے خو دکو ان بنا ئزاعبل LÁ Jo‏ 
v Va en‏ - یس نے جن وگو کے انوم ان میس ایک اس پاٹ تی 


۱ کے ددرا اٹ پر چا کرنے پر رای ہوگیا۔ اے نف‎ A dI er 


Alu LX عم راکش اب بات اس سر‎ Lus def 
کے‎ unu گاوہ الک‎ ug وہ جب کک مییرے پا ت سکو اک‎ SE اا‎ 
انگ بوذ‎ uos موی تا مکو شش کے‎ dL ora 
رکرنے کا مرا اور پر‎ ue نے که اپی‎ ante سے انا دیا نر جب‎ 


& 


اعلا نکیاکہ می ابی uet‏ خی d ere ed JE‏ 
uM Ths‏ نے اس کا I‏ مان سے انا رکردیا die oz dents‏ 
سے حوصلہ پاکر میں نے اس ون بارے میں مزر "ZEE ICE,‏ 
مش ایک ریا آ ر یل یری tP‏ ایا جو اس لے کے چ Life‏ ہوا 
معلوم بو تھا کی کی برد C‏ سلیت uta‏ باکر اتا ud Je‏ سے اور اس 
شک کو کیے بل را جائۓ اس کی تزجیر اور سبب IMP‏ تیک بر LU‏ 
ہوئے پالا آخر میں اپ ۲ گمو ںکو اس وت تک بن دکرنے میں کامیاپ ہوگیا جب 
کک میں اتی ںکھلن ۷ م در ووں واو ان لیکو لت ےکی ہیں gF‏ توش 
کروں ای uU‏ تھو ںک وکی شور یکو شش کے بقیراہے طور بر PL‏ 
رس کا کم ری میں کامیاب ہہوگیا اس کے بعد VOCALS TE‏ 
سے ثل میں A Je o‏ خ رکو سای uua‏ راغ بکرسکوں پناس میں 
می دی کے مان bdo. v zv‏ موس ہو نے کی 
یم اس وق کی بات ے جب ممارشی مش لوگی اپے ماورائی دھیان کے ساتھ 
Beatles and Miafarraw‏ س گرا ہوا ول 11 زیت بنا - ال وتک گے 
یں وغل با روشا ی ef‏ یریس تھا گرا سکی کیک OC‏ شره 
esu?‏ جن میں ایک رک نت کی گرا بھی شا ی میں نے پا VP‏ 
- اور وہ p‏ اور اسے میں نے ای تسین a‏ استعا لکیا اور فلاح و »ود 
کے الک پڑت »و2 احاس V Je acf‏ گے چ لکر جب Meditation‏ 
z Transcendental‏ ہا لیب ur‏ نے ان کے وعوو ںکو ورست اور چا 
ut‏ و گی 6۳۷4 فا زکروا اور اس کے گرب وا Plz‏ ے 
ees ulus‏ خوو ور کروم تھا- 
de y!‏ بر اس پات بحت BF‏ کیا uta‏ اور عراقہ ut‏ مرا 
ا e‏ ہے ےک وه ایک بی کے کے وو رر Conditioning Î Jt ut‏ 
P G U x‏ ددیه کے با مونوں پر لئے f o.‏ ااشعور کے زر 2 


٦ 


(J Super impose‏ ے جلہ Jl2‏ ایک M Deconditioning‏ ا 
تو ید 239.9 موون کو 0513 ہے ووثول بی لا تور پر اور لاشعور 
ay Zu Lac‏ اسے بن اتک مال کو جڑ X‏ ےک و Jui‏ 
نان چا ہے uta‏ اور مرا سے متحلق اڈرن ماہرین نضیات اور زیم داناؤں نے 

اپنے مقاصد کے Ju‏ بت سی تیف استعا کی ہیں - 
+ نے 6 تررا - پران و وا rot‏ تک ندیم کیک اور آلو مل 


f ی پریر‎ i-e لورت‎ t4 رول ال اور ایی‎ IG CES 
ہیں‎ qur! ان سب می ایک ی نچ ترک ہے وہ اس بتاک‎ VE E 
۱ ال ونت نمایت ای صلاحیت و استعداد سے کا م کرت ے جب بو عم‎ ua کہ‎ 


Le آرام کی ایک ان یکیغیت میس مو اس ة ان کےکہ اسے و‎ er 
JP قیت ر‎ eun قوت اراو کی بے‎ aut تیف‎ 2 Qu d 
ہے مر راستول پر ناتک‎ M ute JU (ul qo UAR 
| - ورپ رہنمائی پا ہوئے می نکی اجازت دیعب‎ 

E‏ اس بات پر زور دا A‏ ا سکتاب ض استما لک یکی تام گنیک 
Ar Ede‏ رور ے را کول Counter Productive‏ 


اپ ال ری مارت سے شہ k ud‏ زبروست V. TT.‏ | 


Ies‏ بعد اسے تر ککرویں کے ابواب مل جیا نکرده اسل زندگ یکی مال 
اس eg‏ ایڈد اسکو رکرکی ہی ںکہ ulta‏ کیک eT‏ زی نکی بقارس اور 
ET‏ سا fat‏ اس C‏ سے نود نکر ہیں جس کے آپ عادی زے 
" 7 


کنخ رنے ےرم اور بعاری موا pra‏ دو هر اور یحاری ہیں مگ deut‏ 
عاتوں یں وه کی Je‏ کے یرذا d‏ اور بھاری بن کے نا کااظما رکرنے 


o ملد لور کم‎ É ان میں سے کچھ‎ LA Ee 
Fo رک کہ اس کے پا‎ iP ہیں ری یدق اس جا تکو‎ oo 


ra 


کے تال ہوگی جس سے یہ اہر ہو a yt Pug Fe‏ 
M uot ur duy?‏ رکھنا پچ اور اسے آزما لا چا چ س نے اور de‏ 
یوی نے uU ut‏ بک کرں ال لی کو eae‏ ڈو E) JA‏ 
پروگرام 1 اک v JU Ut TZ‏ و ^( 4 Potential Institute‏ 
Human‏ کیا تا رکی شی جس کے Agrà‏ کسی ںکی P‏ س متا بی 
سورت مں مو نکیا یا ۱ 

Aa‏ آپ ا سکتا بکو زیادہ فا ترے ord‏ کت ہیں یه کہ 
آپ اکتا ب کو یا و یکتاب کی Syel P a euo‏ 
انراز شس t m um‏ لا عو ری اور GP‏ کو Hoe‏ ہنم ہونے 
وین اکتا بک پاک انراز میس مدع کیل قائل آپ ساف پاس بھی سیک یں 
UA n‏ ہے وہ ے س کہ آپ بیٹھ lu e‏ آ یں بن I‏ اور اۓ اعصاب 
کو سرت Ux‏ کک رقد رف آرام دس جب خو وک وکائی کون حو سکرنے ud‏ 
E Ee‏ کب پآ اس سکول وس اور AJ uf ta tr‏ 
دم تک EUM Fa e rein‏ کمن پچ ہیں فو ہیں ےکن L^‏ 
کرویں جماں سے یہ خیال م وکہ آپ Bf‏ کے ہیں اس رح آ کی ر En‏ بت 
Aw‏ آور موک ان KU‏ ژا یکرت وقت ری Lo» Je UAI‏ 
c uz za shaa Aalia‏ تصول یش کامیال ہو - 

- ار وال‎ f ptu y 
سس : کامیای کک ےے کو سل روش ۔‎ ta زان - ہلت‎ Ee 

ae A میں عیشت ونر اسکول میس ایک‎ E ut dA 
Ug A میں برد دس‎ use ug رکو‎ M cede 
2 4L ge uus cum uto یپ‎ 25e LU Jer 
CV تا ہے تج کہ : ” ایک دو “ین‎ cA وہ اپنے با کو غاس بپاکک‎ 
UV ev سونے وو کچھ‎ oo VW ہے جارے ہیں‎ Lk 


Á 


f ol‏ ہے ۔ سوا "مات tn‏ -- - وہ چاگک ٹراش میں ان پ e‏ طاری 
TRE.‏ ران کے ائیرفونز سے شلک ایک ارو فون میں ا ن کا 


سس اتا ہے وہ وگوی e U‏ کر ال ریق سے اکٹ مرف ایب بار ی ایی م ۱ 


یا اریز یک n‏ با Leu‏ کے لے ناک ہوا سے اس نے ہے Vo‏ 
کپ سے ست یاک ایک اعت اب UU‏ ینک Là nt?‏ 
بعد اس کے A‏ بین ططباء سے بھی زیادہ یس E m,‏ 

rt‏ کے مزر کلف Haemophiliac JV. L- ur Je!‏ نے 
اراز کے 215 ابی UI Uy f bleading‏ له لیا ایک gt‏ یات سے 


ow خرن رو ٹکتال‎ au us, سازی ٹوف لاہن‎ xe 


m P ےن‎ 


ایک ان جو l Ls‏ وا اعصال درد کے باععث LU UI‏ 


سے قاع ر ی اسا نہ مرف ور دح کی بل ایک ihia‏ سے سوت میس 


کک ۱ 
« ریش اہی کامیاییوں کے ن میں پناس کے اسان مند ہیں جواب 
طب زنران سازی اور سا 2[ کے مارم اوازات میں سے ایک Le‏ 
CJ gent cops‏ ڈاکاوں تے کار ہے کے Lige‏ 
وائ وردت W Lex‏ ے اور ڈرگز کے a‏ کی (V $54 ad‏ دی ے - 
سا out Lor‏ اور اڑنے کے 6 144 اور Up‏ کے 
C‏ خف em‏ یا نکش ںکامیا یکی رپورث دی ے ۔ 


۱ میں‎ Jv والے اولیتن لوگوں س‎ iS جو یا س کو و‎ N gu» 


LL ur igel رکرنے کے‎ nope درد اور‎ dolut, 
- رو عکررسے بل‎ s gik 

کنیا کا ایک مزل ب رکش ر h‏ ین یکت ہے یس ایک ون میں 

d»‏ میضول پر اسے eA" -UnV/ Je‏ ٹاکے لگانے کے 


۱ هل اب کرنے وائے ووا مت یکم U Je‏ ہو Kd‏ مہاں زمول 
کو “edat gue‏ 
eur Lf‏ لت ہیں ینس کے لے ہے 
ہت ای کامیاب سے نبا سل + پل #ل دانوں کے ورو ۔ wf‏ دید ورد 
7 کے سے ازا کی گی اب پر یع کے ورو .هسبلا 
ہے پگ سرت اور ud‏ تشن کرنے وال دو ری طح ہے بھی مت 
موز درا ہے جو ڈاکڑورر میں yd CA‏ س پر گل پر ہیں انموں نے 
یز نگ اور ur‏ کے du‏ بہونے میں اضا ےکی بھی راورث دی سے اس اع رکا 
OU dz‏ مشک ارام e‏ سے ہے ۔ لیکن ىہ PU‏ عالت یں فی 
2 5 نے کی صلاحیت کابھی g‏ معلوم موا کر urf pull‏ شا مایب 
کوک مکرنے پرا راز کے زر ی ون کے ہما دک Ee‏ 
. ایک وندان ساز جو یس برس کیک JU! ou‏ را اور نے 
atu‏ رجری کی کی تھا نک Com Ke‏ خون میں Z‏ نہیں بین 
پات ده رٹ E Jy f Bleading ? utl ACSES t‏ £ 
ہیں ۔ دہ ue ge e‏ جن کے خون میں رل 
a LUE P‏ سے بھ یکم اک d‏ وضاحتکردہ اسبا ب کی بنا پر انی 
بلزگ روک کے ایل Ke La‏ ان کے خون کے بہار ڑی تشون میں بھی 
انگ مر شک پر ی فاب SM vint‏ تا وشن کی مارت 
uU PE 1‏ مان 11 ماوت سے کات ولا ۓ * JP‏ لو 2 ورد وو رکرے اور 
vo‏ نزن علا تک yd uU‏ سے کام 2ب ہرکسی 
نے هام با بل کے بارے میں سنا سے مان uf) Mí‏ نے ال کے LA‏ 
س خیالات ute fe‏ 0( 
ہم ut‏ ایک ال d‏ مر کے ہے اور جیدہ سا سرا ں کی و ہک ائی پاب 
reg il‏ یرد اور ویر Fi‏ ڈاکٹر اے علاع میں بطور JP‏ 


Ê 


کرت ہیں ۔ ماہرین gute Lo LÀ‏ س کو استعا لکرتے بل - 

ب باتک مظاہردرد کے بارے میں اقزر بے جس و ںکہ بت انما نکی 
بی نکی شحخصیت لوٹ آلی ہو P uud‏ ہیں جو ہوجو En‏ ۔حالیہ 
واقعات با بحب ure?‏ پارے Ut‏ پاراش ت کا ل نتران بوذ (f‏ سے اور 
ہے سب بل اش کے اشارہ وا بام پر ہو ہے ا کی طرف de‏ ریب رے 
جانے پر ے اگ رکوئی عام EE uda‏ و ہک کیب ز رک را ہے 
او رکو بعیراز ال بات روما ہوردی utut I e‏ م انان زا نکی «قیقت و 


SEEK‏ معا و تی 


Eey 


FAREN 

روا ور پر بای Ur!‏ مر کے ا سیل و 
qul -‏ عیری کے A)‏ مر کو بہت سے Ure eL‏ کے علارج Ue‏ 
et c kd elites‏ 
ب سکول uas‏ چنانچہ ایک Jh‏ کت مند عضو osi‏ شل یا 
مقلورج موس سب ۳ Wander ~ worker yh faith -healer ts‏ ے 
Lx‏ سے uu‏ انداز میں یک een‏ مر نے اس ڈرامالی Ge‏ کے 
ربق میں ا سا کیا nf‏ کیش نے ا کی تیور ی اور طریقوں کی 
مان ین کی اور رونو ںکو u‏ قزر وا ان KV‏ یو ںکو نس چ نے 
متا یاو ان کال با قوت AF‏ تی ۔ 

پناس میس دئی کا احیاء سرتزی شی رر وکو رو رکرن ےکی وجہ سے انیسویں 
ری کے gt es‏ ہوا * نکرنے e ER Ls‏ سے پل لنیدن کا ایک 
J^ Ut Hh ute)‏ بنا کک analgesia‏ کا UE UO wr‏ چ بک بات ے 
کے ال کے مت ے ی Za,‏ کارول نے اس کے ظلاف زبروست رو F‏ 
AI‏ اس انوکھی پا تکی یقت پر نی نکرنے سے افا رکرست »وس ایک اور 


an‏ نے خی نے V run‏ مر Eust‏ بھی ناس 
Je‏ کی ایک ur UR‏ رہل پر مد بر Jute I‏ 
Zi te.‏ ٹکو منم وا کن ایک کیش آف اگواژی نے رورت دی 
e LU‏ درد اور شک متمول کے AC eeu‏ 
(Vv‏ دی سے ڈراالی واقعات DAE‏ کے gi‏ رز Kd d. Lf‏ 
eli‏ حارف ہوۓ ے eb K Zén Vs YE‏ کی طور 
سے مان سے کے او اکڑوں 42 Stu oi,‏ ری xdi‏ 

کن معا لہ cut‏ شخ نہ ہوا نش میں درو ولو نے پا سکی F‏ 
و ان جار ری اور اس کا za‏ میضول پر اطلا کیا - اس کے بحر رو شور 
Kee‏ سول ۔ ری میں پآوت اور Faust‏ اس کل ر تین 
کاو ی EP"‏ 

e کا ا ریا بکیا می فی‎ UE روم ج او نے دو اتم‎ EO 
نزب سے فرکل استمال میں‎ Eui Aute Jw L کال‎ 
gto e ہے اور فزیولوتی کے معلومہ قوانین میں وا‎ e برا‎ 
بل ای و کی باق اس بات می و زرا ی‎ Let d uc? JJ کے‎ 
تھا جھ رر کے انی و مارب‎ E تک ہہ ایک فاد‎ o کن بڑی‎ d Ur 
E نے جو یه وہ چات ا کی‎ uty تھا کرت موجہ زر‎ CUP 
ایک انار ل‎ f ute P راہ پر ڈال ما - ای کی ووری‎ M - ۱ رت ہوئۓ‎ 
سے دوچار‎ dU dur ہیں جو‎ EA جنس کا انمار مرف وی لو‎ of) 
۱ باون‎ a A روسنس‎ futt اک الت ریغنوں کے ل‎ zun 
Je. ن ے اہر ہوا‎ ou ۔‎ e LI کل‎ pr اور 8( رف ے‎ 
بے بن اور لش میں جاور غلل اخصاب سے ہتائرہ لوگ اکٹ عالات س‎ 
yat ہیں‎ Lost ے‎ Per dues رل طور پر‎ 
کے الل یں ہوے۔‎ Lay oU و چک وه لیری‎ 


۲ 


کوٹ کا برمقائل بر Cr‏ قرب 2 تھا اس نے مہ پات سالک 
ناس کا انوکھا سن DIN‏ ٹر ایک P‏ کے زر نج روما ہوا سے جو وو سره UP‏ 
بات -els br‏ 

a è -ini زمانے کے خیلات‎ Lr F 
Wt V 2e Jof) راگیزی ب کر کے‎ ut والے لوکوں نے‎ 
ef ye Pun A6 او لکلا یا جس میں‎ Trilby t jT صری کے‎ cre 
پاک رانس میں رگا اس کا طول عر تک نی اور محائی طور ر‎ V کر‎ 
à sale سد قد‎ e Ha pa LJ ui 
-é n p» اور مال وی ے‎ ene آُزاۓ لو وہ‎ 

VOL ales” سول بیں سب سے زیادہ‎ Af تام سا‎ RIA yr 
زیاوه‎ "ENS E, وم‎ 71 fW ان‎ We aL cos, ج " کے‎ jet کا‎ 
زیادہ ت پات‎ Uta تاک‎ WI مون ہوا کیو کہ اول ال کر اس‎ KI ین بر‎ 
فا نے اسے خو‎ IT کی وتوپات کی ام‎ orc ہے‎ ILU uS 
موس‎ egest We ug Euy رایع سا‎ su 
-UÍ 

UB EEUU CA Á‏ ےک 

میٹ سو شہ جاۓ ۔ فطری طور پر LXI‏ مریضو ںکو Gp‏ اک وه اسک اترام 
کر اور اس ررض رخ کن ار وه UU WE Lt Up‏ 
اور UA,‏ ما طور بر vy LA ue CUP‏ او IB‏ کا منہ لک جا ۳ 
سس سورت يمک Pa‏ ایت sd en‏ 
کے هرک Eu‏ رکم آمادہ FI ut dan gt uer Un‏ 
Lu ufu‏ تن مس تر Que Pie tru ef‏ 
کول UP eut yn‏ - 

einde Pee یں از‎ Lyd 


۳ 


تھے ۔ ال "نک CL sug‏ لے برش میڈیکل یبش ایک طرف 
سے ره که LE‏ جب ۱۹۳۲ء یس esp‏ اس ش پاش ٹ کا ہیا 
ہوا AS‏ نظرقزرے صاف طور ر وا گیا۔۔_ for de‏ کی کی رح کے 
الات کے تحت ماسواے ایک رش وار یا الیک ہم جم کی موجورگی کے بی ام 
"NOTULEERTE‏ اسقرر LEE LE‏ یاک e Ee E‏ اک احیاء 
Lune oe V v‏ علاج کے لے جو دو ری عالھی neurosis E‏ 
Batlle -‏ سے ار & - har‏ مس $7 327 uf uel‏ کی ایک اور 
مقر رکردہ Cuento Cui d‏ جن میس رورت چ کی اور o6‏ 
ay E‏ ر کی جائۓ - 

efi uu e ze Cae اور‎ Jr" کم اث نی‎ 
Le to M UP جن میں سے‎ oL Jen f DA ur 
CÉ کاک ڑکا منہ نس‎ 

پانگ nino Pu‏ ہے ]ہم ایک معروف جنزل 
یشک ہاتھوں اس میں خطرات بھی ہیں عثال کے Ls‏ وہ اسے اسیک اش 
می شک یک رکا درو وو رکرنے کے Jed‏ رسک ے جو oU adi P‏ 
ہے ردب تک یہ علوم کرلیا جا هک لیف کاکوئی ہم Lug ce o‏ 
درد کا دو رکرنا خطرناک اور ip‏ کن عالت کا روپ UI‏ ے جس اکہ اک 
مایت محروف JE‏ پاٹ نے de‏ بی کہا ۔ ہم وک لوگ ناس سک 
ئن کے کش الیک آرت طور ےر اتا لکرتے ہیں - نکو سول میں Á‏ 
آر سل uw‏ کے باب می ای طح فلا اطلاع یا تاد شی بوک سے 
Pe‏ ری کک 

ال کے بارے میں سب سے زیارہ OP‏ خت یات ریصرج کے زر نع 
کا ہش آئے ہیں آ پکو ایک اریز یقت و اصلیت کے بارے میں کی 
gË‏ ولا ال ونت کک بار ہے جب کک ef‏ پاں ارت ٹیس تارذ کول 


۳ 


sca‏ کے پارے می ایک سب سے زیادہ کیپات سل لو 
گ اس اج اٹ کا الما LA RA LI‏ ہیں ۔ سے صرف 
باس eL‏ تتاو ن کے بی کا سیل ur‏ کید sn‏ لوگ جو بنا س 
مرکا اجب ای علوم موتا س ہک ان میں PSP P‏ 
اور اس کا اضمیں بس تکم بے موا چ ۔ 

اس uf‏ میں بست زیادہ ریرج و س ےک ہکس عم کے لوگ اکس 
سے An‏ یں - او کس P‏ کے او میں ال plo‏ استعداد ہے تر 
ea‏ کے بارے میں ماہ e‏ کے اقرامات نوز ھوتڑے اور رف اور 
fad‏ حسٹ Ur‏ 

ہم ہے ایی نکرنے کا ہلان رکھتے ہ sS‏ جم میں سے ہرایگ freewill‏ 
f,‏ او رک م وا will‏ کے معتول ger‏ نی لکرتے ہیں - 

ug‏ ناس کو ایک براسرار * diu atn‏ 2 طور دیکھا جا 
dU Lá. JP T Ps‏ مرضی کے VES oo c» Ob‏ 
ے اور چزو ںکو Uu‏ سے E‏ حقیقت میں تام ou‏ میلعت 
Ut‏ سے راشف مرف UL. Conditions‏ سے جنس آپ کی پیا 
کر کے ہیں انش میں لانے کے لیے ۔ 

Phu Eure o Je Jed‏ شحور کی ایک 
ناس عالت سے p‏ معمول uu‏ پیر e‏ وہ ہے تانر JH E‏ 
باتک کول TUE. Je Ut aal El,‏ راغ فوالوجکل طور ر تلف 
از ety LIA‏ میں ما م نکردو عالت میں )ای ایک ودک اک 
Je f Je‏ ےکلہ UC‏ موا آوی ری ایگ میں ys‏ ما سے اور 
el‏ رو ۓےکااظما U‏ سے چو ال C‏ تال س بساشت ال ے c- Up‏ مزر 
d uu‏ رب ر سک له این کد چہاں ut JS‏ رو ہے ے OU‏ 
ed v‏ روا طور ہر تام فر ضکررہ را کو ٹیس ٹ ut eu‏ خن میں بت 


سے پدکی سا طقف مغا لے بھی شائل ہیں ال جنک یکو اس انوکی چ کی حقیقت 
ہ اما گیں ہے سے هزیر ن و یش کا Je‏ ےک ode"‏ وچک 
ول کی اصطلار) میں اع یکس urt‏ کی ماک سے - 

پک ڑا سک اصلیت و قیقت پر اقتا کر لل E‏ یں س ےکی کن 
fü‏ فا n Loo Eo erp‏ ری ںکی ہیں ۔ تس 
7-127 مراب Jd‏ اب رکرنے سے A‏ وی اور تین ری تقیقت اور اصلیت 
uydir dibagi ug"‏ تیاس اس Jeune P‏ 
بنا کی UU ere‏ بہت سے بجوم جانو کی فا رگر جاور کے 
گیب میں LU Ut‏ تے کے ٹرانس می uet‏ 

یہ ایگ P Jeux hi‏ ہے جو Lom‏ والے بڑۓ Uude‏ 
کیت ui‏ ایک util du‏ موجور ہو ا ے آپ ایک af MO‏ کے 
ل Jv‏ ال سے EIE‏ ورنقیقت ے ایک تب خزبات ہگ یک 
انان جر ایک رو سری de‏ تلوق ہے اس ورولوجکل یکن زم siy gto‏ 
A LL‏ لوگ e‏ جب وه کی ونان سا ہک یکری پر Pur ur‏ 
کرنے والے کے ev‏ یھت ہیں لو ا نکو گے یسا اساس ہوا ہے چات fen‏ 
چک ٹکی رائے ہے ایک نو ردیل مینز بھی نی انقیقت پیا سس کا ایک بو 
n oov‏ ہے مالک ہم بر مک بات سے fut LÁ ile‏ مہاں 
EELS eco‏ سے - 

یھ بات جب نی نس کہ uie‏ وج SES P‏ با ور وکو 
Ke uuu‏ تا رہل درو کے o‏ نیس مق اور نہ بی بر پات 
ur‏ کہ اسے تیال طور پر بت روک جا ہے ایک ناگ کا اوق جو اپنے 
nz‏ عضو میں بے اصل ۔ ورو و نکر ای zem AU‏ 
اک te‏ تنس جو cre‏ یدب مدش تیکلام 

اس "ول کو Fon‏ آرام وی ےکی تیب دلاکر e‏ لکیا Ue‏ ے 


f 


یال کب کر حول ول _ ست و کال اور BŽ‏ ہوجاے اور زک کے ل ری 
e‏ مکر کے ماس e Ce‏ تب باس لشو رکی طاق کک ی مقاصید 
ا لوں ed‏ کے éy hT ag U Jed.‏ تو کو شف 
رسک ے ضری ال اور faa; Ay?‏ 0 ے کے ماش کو بڑھا ) 
ے اور ے وال کا ملا عکرسکتا ے ور وکو E‏ سے اور ET‏ تاس ماگل 
-e‏ 

E us‏ شعوری اور لاشو ری جیے کلف ور مکرتے ہیں جب à;‏ جب کپ 
ارت ہوں اور ارما و Ug?‏ قوت اراو یکو UA dog‏ استعا لر 
ور رو سد رو کی j‏ ۹ 
U er‏ سے جب ۲ اپ Us relaxed‏ ال وش ز؛ن آواره و بے کات 4و ما سے 
اور ون خن خواب وتا معلوم ہوا سے ایح وقت می سکول خیالات با اٹ جو زی نکو 


suggestions طالور‎ L A شور‎ 1 "al eL, TB on cA I. 
- v 2 کام‎ Z n. L 


لاشعوری زہمن توت اراوی L‏ استعال UC‏ بخ ET‏ مزید e Uto‏ 
eut‏ خو فک Us‏ سے GV‏ شراب خو ری کی lE eol‏ 
سے u‏ اراس زا (emo Ug Kv e‏ 
to ey‏ سے ناس میں شعوری کوکش productive &2* 1 à‏ 
Counter-‏ ہو ی سے - 

"Py dV ME. elie ناس اسقرر آسان اور یاور ٹل‎ fi 
cU ژیروسہست‎ ALE ناس مت او رکوق اور ج‎ cae Kt 
و ت‎ M زر‎ L Suggestions Tf کو دی‎ O عوری‎ U £f Ta ا‎ 
اور پھر ترک‎ ute آپ تاو نوش تر‎ au ار آپ وکو ہے‎ 
رف میں نہ ہوں تو ایی ای یز بھی انی طاق تکھود ےکی اور کم‎ 
e eue بی بی کوشش‎ t e کہ‎ VW eco 


| K 
سم ہے اک آپ پرایات پر کل ی ہوں نام نی بر‎ nal 
- الا ور رای‎ 
GE ایک ساوه ی‎ utu Uta کو‎ PL کلکش‎ eu 
aui zy Jed ca تاذں 6 سے آپ اپے لاور ے وہ باش‎ 
LM آپ‎ e بھلادی ہیں یا قوج نس دی ہے اس‎ god i 
“ اور راپ استوا رکرت ےکی بھی ن ہوگی اور خر رانکرب بھی مان‎ 
دجاے گا بے گت امھت دس ار بی ڈدری سے بے ہوئے پم اہول ر‎ 
یی زار ا‎ ded Pu تل ہے اس ڈور کے الیک سر‎ 
یپ نی سمل کے ہو ئے اس ژوری کا مزا را لاش ۔ اس پنڈدلم مس چار‎ 
clockwise //7 () - ے‎ V Wo میں‎ UP ہے یسا کہ‎ oue مو ں کی‎ 
fuf - E ست میں (۳) خط‎ an ۵ Iy )۲( - مت میں‎ 
suf اور‎ he رف اور آپ سے دور(م) خا تتم‎ 
91 ار اور ڈو مو کت رخ کا‎ ul uh اپ ان هار تن ںی‎ 
یش سے اک‎ em آپ اس سے ایک سال یں و دہ‎ I A بے‎ 
ناب رس‎ (n eeu mur ue P orte E 
ان چار جوابات مس‎ Kf ںکہ لا شور‎ UP UM Jie رگا آپ این‎ 
سے ہے‎ V رکت یک بابک فان‎ i سے ایک واب ده‎ 
معلو مکرنے کا ری یق ہک کر ی رک تکرف جوا ب کی فاد یکرتی ہے ہے سے‎ 
Pispa لا تور ے او چا باس بی کام آپ اس حطر زیت‎ S 
Lg اسے ہوا سے پٹ اکر مضبوطی سے‎ nón لی‎ oed شس پل رک‎ 
کت پاک مات ر یک رگ ؟ اور‎ df ul لور پر نوو سے سوا‎ A qe 
۱ Pol; دو ایک منٹ بجر‎ LEC رل چچند‎ N clés Lu Ud که‎ fsi 
zv کے‎ JA طور پر‎ A UU اپنے طور پر رک تکرنے گے ما‎ 
اد رکوں بعش سے وا طور پر ایک نہ ہو لعن‎ UL "T, اگ‎ Eg 


۸ 


A ue sU el el Jt Ul clock wise یں‎ Jl 4 3f clackeise 
یکرت ہے ؟‎ uu so سے پچ کونی‎ Ad روک‎ as 
LU نم پھرجواپ دس کا جب کک آ پکو ا 2 تام جواہات یں ای‎ 
-u^ 

اپ اپ اس ML E‏ امت کرنے کے لے ار یں ۔ 
زض کچ کہ A Je Kr‏ کرنا ہے نشی وو اہم سول شکشول میں سے 
آپ eil‏ اش س شک 9 097 IL En É G uist‏ : 
Ui»‏ شن ایک ی ون ایک بی وشت > مو رج VU eror zt‏ 
یں تن eiu‏ کروں گا؟ وہ کے گا ہیں ۔ پر uf itr d go‏ 
L‏ نہیں زاس ے ردباره و کیا d‏ زب راک efesi?‏ 
جواب ہوگا ہاں اکر جواب من فو پر شحور نے -«W Je‏ آپ 
انا سوال پچھ 7 شب وس اور دوپارہ Uy‏ آپ ال O MPE as‏ 
کے کے لے ات کرک کپ رک ہے شال 
کے طور ر لوں بو veu‏ ؟'اگر جواب لے "پل "پچ کیا 
روم میں سے ٩‏ نمیں tel d o"‏ ہاں اس dro,‏ تلا لک ام 
dead ,‏ سے اور آ پکاکام e -plkn i‏ 


آپ وہر ٰ 
Bae‏ ل فاست ےروزا PA‏ | 
لب زا سے جک MM nig eth‏ 07( 
رلط Ju)‏ 27 زبس ZONES‏ | 
اپ y‏ 279 ت سے مان وخ اور 37 | 
pute‏ ہس ہہوں کے Xy ne.‏ | 
SE p nd)‏ 


£ 

ہے cyvedu‏ اسباب کے بارے میں بھی پل کی طح زک طور ۾ 
a ln,‏ سوالات کے es‏ بھی دس eU‏ ان ال dot dU e‏ 
کے وارے شض سوال ز ورگ کے ای جڑے بو وه تمل جات - 
جب eu but‏ صرف bs‏ سے dade‏ بت پر نی نہ 
f. EAF‏ اش utr‏ پم et‏ راکنا سے cl‏ 
ات کے سا ھ tI Jet‏ اما چا -a‏ 

وم A‏ رٹ شسکرنے کے بعد آپ خ کو ea‏ هرذ کے لیے تیار 
us‏ ما ری قنلعا Bf‏ تیک کے زرح سب سے بری رال جو رونا ہوحتی ہے مہ 
زر آپ خو وگو L ue" Pra ud Ly relaxed Js.‏ 
اوه ور بعد مایت ترو ناه م وکر بیدار ہوا یں Pend‏ 

برایاات اباط ec‏ ر دلب 


با سس بپاکرنے وال رابات - 
6 ایک Jo‏ طور ہر G^ EEn UL Efe‏ 
کی پراغلت زک جاگے اکر آپ ایک اي ut A‏ رہ ے ہیں جمال اور بھی بہت 
سے لوگ رباثل نم ہیں تو آپ ا یں تادی ی کم گے و ing Ei Lai‏ 
o.‏ کک EL M‏ عم ویا سے تھی ںکسی P‏ یداخلت د ہو زگ 
اس وشاح کو تل مکرلین کے اور آپ کے mE Lun sf ute‏ 
آوازول اور شور و غل ے بیان تہ -Un‏ آپ پل ہی انیس سنا Lupi‏ 
C: TP‏ بل ری با à‏ مج میں لن اس جات کا ںین 
کرلک MOV MONA‏ 
(r‏ - آرام وہ uim ag‏ لیکن ای ارام دو SË‏ اپ 
یگ en‏ 2 اف عم تک ور اک چوپ KU Lue‏ 
ua P ut‏ کس وہ td‏ جن زی AP‏ سے تدر اور ہوتا 
a‏ باغ میں ہیں ا اک درشت بر LP‏ کرت | ا ےک 


re 


aiunt‏ ری 
AM‏ مقصد ایک 19 جوش حو کر ے جو آپ 307 
پاج ہیں آپ اپنے آپ جو سب سے زیادہ کیان یا تاش ماس لکرکے ہیں اپنے 
بولک بھاری -e ur o‏ 
کی وگ کو کیا جاۓ ۔ 

LU یناو اور رارسا 2 وت خر‎ vef 


wt us ولوار ر 1777 چگ‎ ert آرام اس سے‎ vU 


J!‏ یه سے اه با یل اور ول کی جو ی و ہکرت پاپ ںکرنے رس 


N b - x i | ۱‏ 
وی 274" زور سے ton L4‏ نو سے ی ےکی لک nyligt‏ ۱ 


ادر گے جارہے ہیں جو نی آپ پک quie‏ و سکرنے uud‏ مین 
آپ دد اور ایک اس کے اهر گے اور اس پارسه مس یقن نہ و ںکہ آپ 
ety T's FN.‏ ون ) لول اور یه V‏ جن ez i ge‏ کے 
utes m‏ اور »مت بعاری »وس جارسے ہیں »U e-»U zv yv‏ 
aut dw‏ ریگ f E uy (fau S‏ ول ute. PITT‏ 
دہ جب تک بن تہ hM Honda en‏ آپ یہ Lad ul de‏ 
Ui ud ud ute Ln uu‏ بھارکی یی کو تن کے عرو سے وابسهد 
کرنے کے سے ہے بعد ش جب آپ خو کو چا ائ رذع لے تی نکہیں کے 2 
E)‏ برد خود ہد دی ین La gra‏ بھاری پن کے علادہ آپ انی 
fob‏ ی ثرا کتک اور جلن بھی و کر ہیں اگر ایا بو 2 
یات نہ on‏ بل uuu stu UAT de‏ کی کاٹ موی 
گرری ہیں ا در بل un‏ ہیں E"‏ اپنے Je pit‏ کرس کے گر 
suggestion‏ ری ہو ۲ پا یے۔ 

y unuigi rigi C‏ "رپس اب بن ہو کے ہیں 


E -‏ بان atd‏ اور در کل ی nue‏ کرس جب SC‏ ٰ 


n 

y»‏ بحاری ہو جائۓ گا T‏ .37 34737 کے ۷ ۲ ور لک tj z‏ ”رو 
gek‏ سل اب بنلد n‏ گے و - 

ue i‏ بن کے ہو لے ef un‏ مانس لیے رین ان وج آگھوں 
ک ےکتاروں پر مرکا رکیں اور یہ uua‏ سے بط ہیں اب Ud eb‏ 
- ایک ۔ ایک غاص - کیک ua‏ سرلش oM de‏ کے وڈ یلو ںکو cy‏ 
لا »و ہے وہ اھر ر Sgin‏ اکر fu‏ شش کرو ب بھی یں 
کول سک میں UU fup d^‏ ہوں وہ اتی ہی oU‏ تج جات ہیں ۔ یہ بات 
کی جات گے رہیں اور ہے e un ESP‏ حون صرییش زا رات 
ادر انیس ن سے چا رہا ہے اب آپ ایک بھی f‏ عات بل ہیں - UM‏ 
رح پم جا ن هیک شش au ust EC af‏ اٹ ہیں اس Je‏ 
کی فو کو یس فکرنے اور ویر ute‏ کے لے استعا لکرنے سے له آپ 
باتک حال تک AU‏ 

اب اپنے اپ سےکہیں :"می ایک Ko ula du‏ 
ال بوری مح نازہ وم عالت مم ںکھول ووں گا ایک “رو gt‏ ”اب آپ dui‏ 
٠‏ سے انی ی کون کے بل ہوں کے ۔ جب آپ نگ مالت می بدا 
ال نو بیش ٹین "ود E‏ کنیس اور جب اس عالت سے باہ رآ ی ایک 
رو uU ui‏ اہ آپ اگ طرورت حول هکرس ہیں۔ 

eur.‏ کو ہے ea LI‏ آپ d‏ سناکک این 
eur‏ لے ہیں - ( ایک - دو ۔ تین ge aa‏ کون 
کل ہکریں اب می انی آ گس ںکھولوں گا ۔ ) 
(o‏ اب پر موه پر مندرجہ بالا برو مجر پر گل با موس ہوئۓ خو وکو Lra‏ 
عاات یں لا یں kta‏ عالت طار à‏ ال ہونے کے لیے f uel‏ ت 
نے وق کو دو ا Ad bul i fab MC‏ 

بسناکک E ue ao‏ #ول تو اس کے بعد اس حال تک LI gu‏ کے لیے 


E 


Sut کی‎ Ku ute گل چا ہوں - ىہ‎ uude 
£f eing zv سے ایک انداز سے بند ہیں اور الیک‎ de 2 
LU ابی اوج اپے‎ eL ہوگی ہوں فو ہے خا‎ Boisd وز بر‎ uer 
m پچ راٹی وج انی‎ -ut وی 4 رے‎ relaxed وه ؛ہت‎ dud مرلو‎ 
uM M? سر‎ oor "ند حول پازووال‎ du AT رانوں پر “پھر چبیٹ پر‎ A 
ے‎ Un وس‎ relaxed بت‎ o رب هخا یکرت »وس کر عم کا ہے‎ 
عالت شش ہوں گے‎ s ur کے نو آپ‎ UI حب آپ لور عم کا احا‎ 
یں کے اور ہک‎ d خو رکو چا سکہ ا سکیفیت سے کے کے لیے آپ ایک وو‎ 
بیدار اور ازہ ذم می‎ UP a o9 آجائۓ اور آپ‎ uel تام تارمل از‎ 
Lu 
سے بن ہیں‎ dee uf i لک بپاس کے تحت‎ exea C 
£f yel d بن عال‎ UM T آپ انی‎ ICI و دک کی بار چا‎ 
کوشش‎ TN UII AUPACERN EN 
بے عبرنہ ہوں > کوکش ن ہکرس اگر وہ ورا‎ ze LE) Fu 
حول لیے‎ ar پھ رآپ کامیاب رہے ہیں اخ دویارہ‎ 3 UE UE 
اپ ابی‎ PI, AI Hf 
وہ ,3679 4.29.28 جب‎ SEA ری توت سے بھی‎ 
تک آپ ایک سے جع تک کی ایک پان ہے میک آپ نے اپے‎ 
ڈول مکی و شام اور اراورے‎ uis مم کے‎ ¿lc imagination Jý% 
کو کرلیا ہے۔‎ 
AW زاس‎ 

از راہ قال آپ نے اب تک صرف بی ھکر - آرام پاک - ت Ll‏ 
ساس E‏ اور i 1. TATA eae‏ میں ڈالتا له لیا ہے( 
اک نہیں ماع روز اه جرج fy zc. AST Cd‏ 


"n 


JL Vf‏ ہونا Case‏ آپکا لاشعور ua‏ ان اقیازی اوصاف ”صوص ت 
کے ej‏ یس آگی LY f suggestions‏ تیو گر له میں آپ ال کر 
جات ہیں۔ اور اس کامیالی کے بارۓ می ضے آپ اس سے عاصل cL‏ 
می یں ۔ ران LM e rz) i Wf‏ کے طرییتے سے و دک 
انس می لانے کے بعد e aL Ele re‏ رق ر جو آپ "Fu‏ 
Ime Mr euge sz eu‏ کی وج بے 
ےک آپ چوک مرو رت نا SENG E SA A‏ 
ضرورت ے اور Ay y‏ کے ووران (É relax‏ وه n 27 Ut‏ 
e dug iW ue iy‏ آپ یس نی ای کی کبس اور 
گر انس لس خو رکو ایک ue‏ علوان اور SU‏ مکی طرف کا ہوا 
بھی تو EG‏ ہکن کے IET o‏ نا vf‏ 
ia nto‏ نکی تب ی اک رس لانے 
کب الور ایک او دشن Gud Jet EF‏ سے اس صورت میں جب آپ 
لے وال ul‏ کی کک A‏ وجوم کی با ر LM RUE JE‏ 
gr gie‏ کیک پیل فر مت ہے ۔ 
اکر آکے اس ای ککیسٹ 3e AM‏ آپ مندرچہ دیل بدایا تکو M‏ 
کرک ہں اور ات ال وت lp‏ کے ہیں جب آپ سب ecl‏ خر رکو Zw‏ 
رن ےک کوش لکرس ار آپ کے eU Aou‏ آپ اس مقصر کے 
un Ue eid.‏ چا لو و وکو برابیت دیں اور سب ولل ہدایات پے 
چپ پاپ گل urls‏ برسکون uuu AM, E‏ آرام سے 
CERENA EET ARY‏ 
وقت آپ ٹرانس سے باب ure t‏ ایک ے ہین تک کف vINTS S‏ 
Lo‏ ابل ہوں گے ای تالف ست بی ولوار یر ایک شان یا لاوز 
oA Ahe dor ug‏ سے اض شا نکو P‏ 


re 

Colind سانس لییں مالس اثر رای طرف‎ e - رگھوریں‎ oA 

کے پچھو ںکو alu e‏ سالس باب -Ir EMEN-‏ 
dere ze Lf‏ کی کھیں o ons‏ را من 
Purse‏ آپ درسیان شنک ول بان ان دی ta^ ec‏ 
Jezu‏ آ پک ہے یاو e‏ وک لن پچھو de reed‏ 772 
کمردیں جب آپ ای طرف یں ا وس ےکی مرے یر ارام ےچ U- ut‏ 
اس آرام با اور بے طافت - و بے جان اور ره پڑت بو Uf ure‏ 
#ول - Li zal za Á‏ ان میس ال eut ud‏ و unts‏ 
GUAE - - -‏ راقول zl Á‏ یی کو ur y‏ بازوؤں “کن رعو ںگرون چ Ke‏ 
ارام باب موسر ut-un‏ تام دس دوران Jr oki ge‏ 
ہونے uy‏ بیماں E‏ کک وه رزنے ud‏ اور اس ]7473759 = تب آپ 
گس "ید و op‏ الک ۲ اپ وری مع ut relaxed‏ اور انس بش 
V ut‏ آپ جیا نکردہ تی کو du‏ اف ماک اڑکٹ i Jena‏ 
ا اس هراد لیے اکر کن و ات عزی IM‏ کی P‏ یکر Au‏ 
suggestions s; ji És M, pu fi‏ آپ fa?‏ دس کے مزر موژ [us‏ 
y? BWI,‏ را Ux g‏ گرا 1 1 دی Isuggestions dx‏ 1 بی زیادہ مو7 وکارگر 


اس اس کو اکر ت کے کے TIG‏ لن ux‏ 
سک ہیں۔ آپ پار م کے Je e‏ باکر کے ہیں - 
C‏ اپنے بازو سس با ین - 
hiber 6‏ زا ےکا اضاس -. 
E‏ طور یر ایک Se Par‏ نی 
(r‏ خال و بے اصل -U uou‏ 
i etose LEk‏ تن Ue‏ میں 


۳۵ 


منف تک اپنے ee‏ زرےے Ón‏ کو حو کر ےک یکو uu/J‏ 
اث ان و ا S ELI‏ 2 ہو ہے نوی یک آپ خواب رگ 
رت ہیں اور هک آ پکو اثرات کا یبای واج ہو تب خواب میں ہو سے 
رال کو سے آپ تر طور پر E Ug‏ ہیں استعا لکریں اس ان JE‏ 
کے رون اور اس ٹا سک uv‏ جن اس پاٹ Kp os‏ اور 
ut‏ ای gu WU‏ ڑا تک وگ اکر کے Kg op‏ اور خو 
سے بے کت او کہ وہ بط یز ہوتے ہیں IUE‏ اتا بی زیا هگا ہوا سے - 

آپ چوکمہ ای آگھوں مج E‏ ی بھاری ین پگ ہیں Ziel‏ 
اور بازد h Ut‏ بی ب d. ET‏ مایت ula trovi‏ 2 کے لیے 
بج آپ اس ut‏ »ول ا 2 پک ہے UT su ÁS gA suggest‏ 
سے بحرا ہوا ہے یا ایک UP. PU‏ کلاق - کرو ایک ری بے ہوئے اه 
اٹھا ربا جستقدر ہو کے قوی طور ر ہے تقو رکری یک ME‏ وک وگلا سے اور ایک 
Eu‏ ہوا ہے اور ربا اس سے Po LU!‏ ہوا Aut‏ 
Lu‏ گے uff‏ پات ا٤ EE‏ کے رونا ے۔ مان ے کے وش تک 
تمت کا Tha‏ ال شس رت گے گا اٹے باز وکو relaxed‏ مس اور Zl‏ 
za‏ طور سے IU LU‏ پا خر اس میں ud d. E‏ کے - 
سکن گے گا۔ آہست ži‏ کے گا Kible yip‏ 

ہربات جب I etu Ue‏ سے امه اور کے مرکو 
وف کے d.‏ کے بو ڈرال سک UU esu M p‏ وگ راک Ju‏ 
اس کے بعد یناث ات ب اکر کوش شک ری ین اکر آپ ان میس سے A‏ 
کو پچ کف کے ال د uon‏ تسس ۔ وو سرا اسان تین LH‏ 
کے d‏ رگوں کا نظ ptt‏ ین ۔ 

وہ لیک ded Us‏ ہے ہے de £f‏ طور پر do É‏ دی ےکی 
طاقو نکر ژر ہل پکرے کی - اپو اس صلاحیت و اہلی تک بعد یں ضرورت بش 


-d 

ان ایا تکوشیپکرلا اور حب PA e ne‏ 
مور سر ان برایات کا خلاصہ دہراتیں ‏ کے tune‏ ہے Pai‏ 
کون خش انس لیت ہوں - پر ساس Jd A E‏ میں لے جانا ہے میں 
eg uv dur‏ لیا ہوں خو رکو ایک ارت کی qoe‏ شرل ر 
Ge‏ موا با با ev uil -us‏ سخ ریک ی ہیں 97: 29,27 749 
برے با لکی طرف جا ہوں جو ht? i‏ ہے جمال Z‏ کا نشان لگا ہوا 
سے میں اس پر ہے چا ہے فم ر رکتا ہو نک اس کے زر جانا b‏ سے - 
بس امو اور esi‏ سار سیک رفار سے یئ کی طرف £-ux de‏ 
انز وت یھ ےکر کون تا سے پھر کے نیرت - ت رآ نا ہے جو [P‏ 
رون کے مقائل ue‏ ول بر t, UU‏ - 

1 Fuld جمال‎ Ux م آجا ا‎ do g* میں‎ T NE 
چا با مون اور‎ Je EFT رن کک ولوارول گر و ال کے‎ ANS 
Kini uve utu جات بہوئے زین بر قدم‎ e وال ے‎ 
ہوں جب میں بانج طول‎ P ترا‎ B 31399 پر ۷ درا ہوں اور خوشگوار‎ 
s بر پچ مول نو خو وکو رکون - مستایا ہو و نکر ہوں اور اغ اندر سے‎ 
گیب کلک دا رمرم‎ E رحتا ہوا انی و سو ارس‎ 
7 کلب جا و2 ان وا رو یکو حور ہو‎ A ا نے‎ dd 
ہوں جو ولوار ب ےکسا ہوا ے اور ال‎ ba مالس لا ہوں اور زیی طور‎ 
جو شی ضز لکی‎ e JÜ; سیک‎ unts واوارونکو وم‎ -E c) py 
L y MA eU zjn بت ہوں میں جب قدم باہر اتا‎ UE طرف‎ 
ہوں - اس کون رگ سے اف اروز »وه بوع جن‎ W کی ولراریں‎ 
پر آخ کک چلا جات ہوں می را رول مرب ۳ -کلسا ہوا یت ہوں اور‎ 
-uri مول اور ہراس سار مس رکو یراب‎ dava fuf 


"c | |‏ ۱ 
T.‏ تامو اور آرام کے zv‏ تیسری ضز لکی طرف بڑھ Pui unte‏ 
PeH Eup -unU ur of oM iut.‏ 
ہے - پال کے 7f‏ تک جاتے ہوۓ میس رکو آرام اور کون VIT e‏ 
گر مول اور اس سے پیل میں نے بو لے ریگ a v‏ ہیں ان کا ضور 
کون بل اس "بل لیک à‏ ی - 
di‏ ضز و elu IR‏ ماس لت #ول او رکئی پار نم وا ا ہوں - رد 
aL‏ دو سری خول پر جاتے ہوئے مس خو رکو زیادہ سے زیادہ رکون موس 
ریا PPP PR ux‏ 7 119 واوارول کو dis ds £f‏ سر ا 
929277 30 ہیں ۔ ٹم پریدے کے bj‏ جاتے ہوئے اس رن IS‏ 
dua?‏ سے اطف Cut‏ ہوں cn‏ ققحت بو او ر گے ساس لیت 
ہوئے ای Ul lod rl‏ - 

PIS‏ رع بل ضنزل کک جا ہوں دو dgr‏ ویو اروں کا رنگ 
واک ہے - eut‏ ساس nz‏ نرب ا وما ہوں اب میں لور UI‏ 
of‏ اور ال سک یکیفیت میں Un‏ پر جب میں اس ایی مات کو ore‏ 
ہوں نو A‏ رآنے وا لے ریک اور زیادہ Pel de‏ ہو جات و - 

da‏ یداد یکی عالت میں آن ےکی بس Megep‏ سے 
unG E‏ نکی ر شس انی گس سکول وتا ہوں خو رکو ناه وم 
ست وان اور ہ رطخ کے se^‏ سے آزاو ون ارت بو -( uv‏ طزت 
کی شرل کل 93 کا اسل قوس و قح کے zuf,‏ ا لو 
ORNAS TEZ‏ 
due‏ نڈول۔ 

o‏ تم مج سے ال لوگوں کی Um uda‏ کرت ہیں جم ایی 
چو eur‏ گر کر ےک یکو S J‏ ہیں جو ماے ان تیش و تزور ے 
رل و اقطراب - وریت - خوف اور غتے gt aeos a t‏ اور 


LI 


رم - 
کا نر a‏ 


۲۸ 


a LUE Lu dye‏ ہیں جو ہمارے ائرر سرت - عون 
اور جوش بی جزبات مر اک رگیں عثال کے طور ر اکر تم آرائش uu‏ کے 
بارے میں ران Jt e,‏ » ^" ا اتات اور اواو ut à» cz‏ 
رس نم تاک لور یرک MULA‏ کل AP ur‏ 
با ول سے E‏ مس ہیں -ک یکبھار عاری ایی | تسش بسچ جو 
مرس مت ههام وق کی ار یر ونود 
سے ملنایا ج بکرکٹ یج ہورہا وت S WS biu‏ 
وکنا چا 2 ہوں جم میں ے A‏ لوگ ایی ییات سے ست Le‏ ہیں اور 
کام کو رت کے ہیں ۔ بے سے Lula‏ ی کاک ٹکو پهوژرية E.‏ 
ی اور لول AIS‏ میس ایک اتم موق zal‏ بل - ۱ 

feel لیے زپ ی نشول درکار »و باس جب‎ LUE Ios 
وور‎ d ال ہو نا سے فو آپ انی مرو رو وریت - خو‎ y =y 
dU ون “ مسرت “جوش و ولولہ راکرس ہیں آپ‎ tp اور صب‎ E 
طور ہک رکٹ سے نفرت اور ہے تشک یکلا نف کت جوش و سرگری ابمار کے ہیں‎ 
Uf کے اس ند رگرویره بھی ہو کے و نک اس کی لکو نان کرک‎ eur 
ے یا پیک کے سا ہو لے کے خیال ہی‎ Ou, خال تھی و بر ینہ اور‎ 
- آپ بت پوت کے ہیں‎ -a 

72 ہوک رآ T‏ ران اور TI‏ رف وال Ure ^ LUPA‏ 
کے جب آپ جذبات بر BN‏ ےکی - 28 19 Dy‏ 

ایک Lu ue‏ کل 2 a‏ جک nf‏ کی | کے را t2‏ 
e dl A zv‏ ہنس میں آ پ کے حا ہز ول ہوا ہو 
خو وکو i‏ میں لاتیں اور پچ رخو وکو چا کم آپ +س ساٹ ےکو یا در 
چاه ہیں ای بوری We?‏ ریس کے جب آپ ادہاکریں کے و زیم نوو وو 
پرا ہوجاۓ گا ۔ Je‏ کے طور پ نے کے اتر نا انصا یکی سے اس پات کا 


۲ 


LU Wat ہی آ پک فص اک نو ست مکی لک آپ جب‎ ge 
یا دار جب‎ 3 eiu رت ہیں ای طح‎ ue ule اند ہے‎ MS 
ہو جب آپ ول‎ V ون‎ ubj آپ نے و وکو ت مخرور اور شماراں و‎ 
$e عاص کیا یا آپ کے اضسران بالا با رفقاء نے آ کی لعف و‎ tut 
"یوقت اس ب زب دک حو نکر ہیں ۔‎ utens Jut س‎ 

جب آپ جذبہ طاری / اور جب A LIP elu‏ ہیں لو 
ان انٹول ان کے بارے میں آے خو فک ELIT‏ ج بکوگی ایا 
واقعہ روف ہو ٹس ے t‏ ہیا ہو eyy‏ امتا UR‏ جک کن 
وو pde‏ کے لے جوا مرری WP‏ ےآ طرف ہنادیں اور "ی اور کام 
due ut‏ کی جب باس کے زي ا کول زمدست cde‏ پرا جوز 
آپ IU El‏ سے بیدار موکے ہیں اکر ایا ہو و خودکو LU Tta us‏ 
سڈ وج رویاره ار یکریں اور پچ راسے م اور ماش بکروس - 

ہآ پ کو یک جذبہ طار یکرے ہیں wie sg‏ کیک کن 
o n‏ کے اس ut‏ نے چان ےک کوش کر اور dn ue‏ زیاره 
ZA ott et‏ کی en‏ برواز صورتیں نظ رآتا۔ خوشبووں کا با - 
آوازول کال ویتا رو ونیو آپ pul uem‏ تک utu‏ رہیں گے 
آپ اتا ی زیادہ رال میں جائیں کے اور جذبات طاری کف £f ut‏ 
Ù ! suggestions‏ ی زیاره مور بو ںگی ue‏ اکر ناس سکی لول TE. GP‏ 
رت و رین دم Us‏ ۔ ابا ہمہ و ہو ا uf eL‏ آپ حو یکرت ہ ںکہ 
آپ اس می سک رائی تک یں اور بھی خو کو چالک مآ ہوا پاتے ہیں بل AP‏ 
خا لک برو سے دور هگرب راٹس میں جان هک -IS‏ 
Ut it‏ - 

C eM کے بارے میں جو آ پکرتے ہیں‎ (gg iut 
ہیں اگ ر آپ کی کام پر بہت‎ LIU اور ناکائی کے مائین فرق‎ def باس میں‎ 


pe 


»21 ری سے پا iure‏ صرف ال ںکہ اس کام ے کیا مالل ہوک 
بل eoo‏ میس بھی imo‏ رکھتے ہیں ۶ اس صورت ul‏ اس کا مک وکرنا آسمانا 
es‏ اسے کی سرام دا جا سی گا۔ بل رکم میس اکای uin‏ سے تیه 
aer‏ طرف بڑھنا اس کے بحر i die‏ ہے جب آپ اس کام کی مشکلات 
اور ما ل us £f,‏ ار اس کا مک وکرنے سے آپ VENT‏ 
سورت یں ال ے az, xl‏ پر من At‏ علائ کر کے اور ال 
Ute‏ کی جب آپ etui Uf ufu‏ ری لس گے 
تج کا مکی اجام وی کے ہے تاکان م وکن ے ۔ JS MU VEU)‏ 
alui ure‏ مرف اس لے جات ہی یک کی یوی ای LL M‏ 
Lid.‏ بچ بای راق با ےکہ اس سے MEL ngu‏ سے جو اس 
fee‏ کگکرن ےکی ایک ال UP‏ سے یاج رتش ای کم ش vef‏ 
بوذ کیا ETE‏ بپری توچ وی چا کے - سب سے لے ایک ہاو رن 
رت مرت برد کم اس عار تکو تر کفکرنے سے erf‏ مرانجام و £ 
۱( ابی کت اور طول زندگی ۔ 
(r‏ کرٹ وا اور لاح e‏ صرف ہونے وال مکی کیت - 
۳ سل کنو ل کو ڈو ہل پکرنا ے آپ اٹی زندگی کے ویر زعروں س بھی 
Jem‏ کح ہیں - 
(r‏ ایک تضول اور بر عارت پر ا حماری ے رکو آزا ر کر - 
et zl (o‏ سے اپے f au‏ مرو رکرنا- 

آپ ال قمر تک مزر بدا کے بی اور اس سل ان و FU K‏ 
ری فک کے ہیں یں آپ چھوڑنا اج ہیں - وات رک فرست حر بکر کے 
کے بعد خو وکو چا سس کے حت لال اور ان ائ رکو ا یک١‏ ی کر کے ماف 
LAF S E Ega‏ 
y ۹‏ کے yo‏ کے ارف رکو Le‏ میں بھی ازد وم اور Ur rp‏ 


"m 


کرت سے خودکو تنررست و فوانا وین ہک ینکش uH‏ جب آپ و رکو de‏ 
g‏ اور ure‏ نز Jud e‏ مس اوی EISI‏ 
اس مامت کک مزر dvi‏ سے ÉG‏ 
(r‏ ال رم کا nu b o‏ آپ سگریٹ نوش و کے die‏ اور اس 
Gt US‏ اراز هر جو خو وکو opido MA‏ می اکر عاصل موی 
۔ اور زرا m‏ رکری ںکہ اس sýn hyth‏ کا 
۳ اس پات کا تو ec af‏ نوی LJ do‏ آپ بو سا Us‏ 
ڈو ہا پکریں کے ا میں آپ A PA LII EM‏ رکا مکو eV‏ 
دسینے شی در زمرو حیات مس بھی استعا لکر کے ہیں - 
۴ ایک م لک عار ت کو تر ککرنے سے اۓ دوستوں اور ایل نان کو ما سل 
dtes‏ وی کا uz‏ حول 9 -usf‏ 

جب uv‏ بل با سل qué doo‏ سکی حالت 
ٹیس e £n‏ نک آپ روز روز Uta pt ao C‏ 
رواشت ع پاچ ہیں۔ FU ut"‏ مرف dg‏ 20 گھٹا Un‏ 
- چند ون کے بجر میس unt‏ بکار اور فضول عارت e‏ آلول 6" - پر روڑ 
ایک لیف مکر کے می ug Pouf‏ جاک اور سرور اور ر 
ون پانوں گا 


سک سی تل — 
AD PAR Va ۱‏ 
ff × ۱‏ یف انی ہو ی با کی eut‏ 


Measure ere 
۱ ال لیس دن سک ا ہلت ویب اس بعد‎ 


رو ناس eoe‏ اراس ام 
دلوت d)‏ رت gi‏ ۷ 


rT 


ار آپ نے اپا ابتدائیکام IU R‏ سے iznet}‏ اسباقی 
utt‏ ی اور مت ریس ہک آپ هب ”٣پ‏ »ولاس هکم آپ 
کس قدر جلد bad o C‏ اور ddr‏ 
ا ايرا زور کے LU lentus‏ 
انی ری e Jets‏ 
اب E‏ ان ماک لک i‏ ری کو جن سے e KE‏ بوتت Ae‏ پٹ سل 

ے ناس کے استعال uy c‏ لا اه - اب میں آ پک نید 
کیک s‏ زیر خاش ماک کح لکرنے اور rm COSA T‏ 
ra | ۰ und ut‏ 

ساٹ سس کا ایک Ls Tz Jen‏ کر ےکر e^‏ 
سے مثال کے طور یر P‏ لان ضرور ی کام belly‏ نج ےکرتے 
بو zu e ET‏ »وا ای صورت Je‏ سے cs UL Lor‏ کا 
ایک e Ka‏ ی UE‏ جاکا e‏ آپ اس کام کے طول المیعاد لاد ی اب 
io o‏ اس فوری کا مکی ناغوشلوار یک ud ec‏ تک سل میں اور 
کم کے بارے میں سے انرا زکو ری یکر کے اور خو وکو ہے خیال ولاک رک کا مکی 
uit‏ موی سے اور وه اب بہت z bo‏ گیا بات مرا ام دس 
قوب 

LE‏ رسای کا ایک اور رید بھی سے ہے رتست بسن کو 
رکو ہے e Jed usb‏ کا مک ics‏ آپ جو وفت 
Lu‏ ہں وہ تزی es LU e‏ یمان LL E tkt KE‏ 
El‏ مور اور آپ لو نس جییے آپ نے ہے کام بس تکم وقت را 
ریا ۔ 

یر اوقت میس آپ بلس چو uto oe d‏ ی طول اور ہے 
مشقت و یکو it‏ نے بط آپ کے پاس ارام کے E‏ آرام 


کرلیا ہے اور اب آپ درل کام سے at‏ ہوتے کے ایل Ut‏ مو سقارول 
A‏ حول مل لی کیو زین assez‏ کے له اس Je f e‏ کا 
ise eu "te‏ طور پر ای ری رس zl iais‏ 
eth‏ سے ل اپنے نما بک مقراروں) دای انراڑ ے رپرایا ےا ار سی 
واے کے کول VETE‏ آپ کے پاس وق کم سے ہے لیک بہت 
ال وو من - 

آپ اپنے احا کو ا کنیا تک Ll ue‏ کے ال نی ىہ sd‏ 
الیک ہنس سے دوسرے مخ کک تتف ہوتی ہے لیکن اس Metu,‏ 
بھی مقدار تال dz‏ ج وہ وقت ایک دق څ چ ۔ اکر آپ اپنے وقت 
cic‏ لک رت ےکم اور uL g‏ فوری طور eel‏ فی ہے ہیں 
حوصلہ نہ پاریں پیش e‏ صلاحیت بڑھ جائ گی ۔ 

or aj pn 7495‏ کا جوم suggestions "m‏ کا ایگ اژل دا 
set‏ آپ خودکو وت کے پر کو eod A‏ کے ہیں U ob‏ 
کی عالت میں لائیں اور A‏ حصب o‏ طور suggest,‏ کریں "Q2‏ کے 
suggestions‏ یپ ار سک اور را هشب پال وکر کے - 

”س جول UR‏ مزی ر Uo ap! V up V‏ موں ہے غو موس ےک آر جکونا 
ون س Uf‏ اہی اکونسا سال ہے - می وق کی UyP‏ ے رور ہوگیا Ux‏ * 

س مہا تک عالت میں Vx‏ گرا Ue‏ مول میں وق کی er‏ ی زیادہ 
c ÉL Ut" unxit P1‏ حالت VF Ue‏ او رگا eun Ue Cn‏ اور e‏ 
od‏ سے à‏ یکو جانے ریا JE‏ نیس ہے کان اس صورت عال Af‏ 
UL‏ احقیقت UP‏ ہے - پ ینا نکن اور باق gP‏ ہے - ممیت بی جیب 


ہے پر رات ds‏ معلوم و ہے با م اس 244 L5‏ 
لس Vt‏ ہے مار با LU e‏ ہوتے ورا ۲ ted ui‏ م وتک کے 


۱ Fr 

SEERIATE‏ ات ا 
بھی e‏ جانے او رگ بھی کا مرس کا ائل۔ 

ویر او ات ut‏ آواز den‏ ہے ) A‏ 727 او gion‏ 
۳ راک ut‏ څ سے وقت کے سا جن گل کی dn‏ زل ے اور E‏ --- 

پم ایک غلا ہے اوز میں اس می ds O^‏ رر J -un‏ تل سے E‏ ہوا 

دنت کے ze‏ جیزی سے بدہتا ہوا ( آواز وی" تارل رفار افیا ZG GU‏ 
uf‏ کے بارے میں بھول کے Ce fout‏ ہے deut out‏ 
estfs‏ کی ed ^e‏ رس و بل Uk vU‏ | 
اب میس وق تک ورت میں نے رپا ہوں اس ممیت SD‏ 5( 

لب ام اس زا یکو مور مور کم اکن ےکی اجازت ری Aou‏ طور 
zv Lg ur‏ میں وقت کا auf‏ نے ut‏ ےکا ال جب مس 
گی بر 9 و ہے دک ھکر anm El Uses‏ 17223 
ns ۳1‏ ام ہر 23 ہے ہو میں اس بارے میں پر اعخماو ہوں کا Pe‏ جو کم 
SE‏ ہے میں ات ELES J‏ مرس بای مت وفت سے وه تام جات 
ان ق ھا کو استعا لکرنے “می و کی ڈدری بیش لے بلق رہتی سے ۔ 

euggestions 112. J!‏ کے 2b‏ ہن کی Kf‏ اس مارح اور 
A‏ کے له جلد بی Loco‏ ابمیت ہوگی گی ہکرس اکر 3n ll‏ 
S suggestionsġ!‏ ای کیٹ میں رک ردکرلن اور ۲ اس ل ےکی و الو 
کر کو کوئی اور "IE Er‏ پم رو گر مزر موثر اور JA‏ 
موس ے RP‏ 1 رین i‏ وت suggestions‏ استوا ر رن اور انا 
فک ےکی J^‏ کے بان یا »وال ریب 
ورو -J‏ 

TET‏ ل پر n eA‏ سرد کی شرت 
ey SAU‏ خقصان رسیزگی کے Ame ep‏ ے ۔ 


۱ | ۳۵ 
با ura Fund‏ چ ووور Jod e bof‏ 
کر کشت PET REIN‏ وگو یکرم برشن - مھ رکا کا 
ین QU dut E‏ سے ورد etl‏ ے اور زیادہ عرص تک KU‏ 
کنل ہنی نے کاکام نہیں وتا ۔ 

ای usur‏ میں اکٹر علاج کن Un ut?‏ - اپیے عالات میس یاف 
ناس کے زره درد سے جلت ل کن ہے آپ یک مرس رب UU‏ 
ut‏ جار ہے خیا لکرتے »وس ےکرک ںکہ ایا ا سن Uu e‏ وس 
e n‏ اور ورورے تقو ے - یں suggestions s‏ کے بجر جب آپ 
RAMS Auf uS LI edu‏ بھی بھریں 
و ررر ir‏ ہوگا پھر دو سرت پار سے ال مین چ uA‏ کن ناد زور 
سے یں - رحب آپ یم ن کرک باتک بے ی قم ہے اور ورد ہیں 
Re jc‏ بھریں من کہ آپ ی بھی زور پچیی برس کے Kr‏ 
درو ur‏ ہوگا fud es‏ اگ ز آپ اس من A‏ سے Ku LE‏ 
E‏ کو چچھویں فو وہ حص ود و سکرنے کا ائل شہ ہوگا - انا جب آ کے رات 
یش درد ہو لو آپ اپنا هد E‏ ہیں ETC‏ آپ gus‏ ساز کے پا با 
اود علا کہا cur‏ وگو برانا ورو لاح ہے و من پا سے Ko‏ 
هو میں اور ہے خیا لکرتے ری ںکہ ورد Egepen”‏ یم کے اس صے کا 
Eu ducti.‏ سے | علیے صرف بے eg‏ حو کی جا کق ہے 
اس برو کر بر اگکر آپ کان عرصہ تک گل یا رون فو ےکا رگر ایت Én‏ رمال 
وبا سل کے زره در دک وکنٹرو لبہرنے سے لے آپ از T2" e I‏ 


مام سا -J‏ 
را تکو سوے سے آمل رکو uius‏ لے کا eu‏ اک 
آپ روز ہہ روز اپنے ڈرال سک وگ اکرنے کے ائل fu yetar‏ عالت 


شس پر روزا TJ TS‏ ے ہے لک آ ری آرام ره نید à‏ واس ut‏ اور 
7 ری رح Une‏ نود Cl" dl‏ رات وس »وس 
t‏ ایک ستل یں کا کے سامنا سے ل ہوجاۓ گا اور وه گل کل میراد 
ہوتے وقت اک کر سا آجاۓ گا ہے پات ہر رات ت ور ے کے rot‏ جلر با 
sez,‏ آ کے سا کل ع Eu‏ جاۓ گا اور ال اس پاس 
اش کے و کی یآ 2 ux‏ ان باتو لیکو حب یل طور ر los‏ 
۳ 

” جرروز Ub aet‏ سے بہت سے مت وی ہاری ج ۔ 
کے ہرچزا dvi‏ ے اور بلاک وش سوت را ے۔ 

اب انی تام خوابشات کی یل کے لی مر پا ads! EX‏ 

ای dta‏ ہے ۔ میں بیغ کچ وتک پر کے کہ ہو ہوں * UP E‏ 
کامیالی سے مروف - ہے Jue EE‏ ہے اور اس میس ہمارے لیے بہت A‏ سے 

uy d‏ کے au‏ آپ ایی بای وت کے وقت EJ e‏ ہیں اکر 
آپ نے ان غات میں درج تام برایات بر YF‏ اب UC erae‏ 
uA ET‏ ایک پور S‏ آل apte‏ آپ ای مر مال اور 
self -mastery‏ کے لے AEN Jet‏ 

باب کر نے کے هزیر موش -h‏ 

LA PEE اکیے سای با سس رکا‎ eye 
خا ل کر کے ہیں - ہم یماں پا مان کا رگر گنیگ یا نکرتے ول ( ان م فعامات‎ 
£L f Zo uis CL LIV ل کے ہیں ) ناس‎ 
آپ ہے چاچ ی که یل یوی با آیا‎ UE آپ ان میں استعداد ماع‎ 
آپ خو ال‎ pee برایات‎ henel پو‎ tla KT دوست پل‎ 
Bien” نہ یں وش یرت و اچاب کا عض‎ 


re 


سب سے زیاوه عام اور نات a EE ir‏ سس بر اکرنے کے لیے ور 
Eu‏ ۱ 

اب مول کو ایک E pu ud‏ طور ر اسے ای یکری جس 
یشت کک کے پر آرام سے زین پر ہوں اور پر رانوں پر udo‏ مول سے 
ےلیٹ جا نے کو کی کہا e e‏ کان اس سے یر کا Vest ac e‏ ے 
چنابچہ چ لٹان کی سارل صرف سے خوالی سے مت شر Lu‏ لے سے - 

مول ے ul‏ وہ مت ue‏ چ پکرنے اور ات JU‏ 
UK‏ رچ اس e‏ گمول کے ER‏ جاتے ہیں انس آرام وسيت »وس بند 
وه عم راو ال اور & 1 کو آرام up‏ اس آرام ش Us Uy‏ 
C‏ زیچ زی پا کل جاسکتی ہے جو deut‏ پٹ لا ل گا ای کے رجب 
a‏ سے :تا ہوا سے اور چس ت کو مور رپا ے اس سےکما جا ےکے وہ 
اپنے سال 2L‏ وج رے ال ےکھا le‏ وہ انی سس پھوار C MP‏ 
کل اور باقاعدہ ہونے دس - پم ضروری S‏ آپ ارس مالس لش - گر 
Ln), T4‏ وین اسے آسان بدائے کے لے آپ جب پریار ساس انر ری 
رف lut Sus‏ اور جب انس باہرخار جک هکبش s‏ یہ بات زور ' 
سے ut‏ کن مت زیادہ زور سے بھی -ut‏ ۱ 

£T‏ مول ک Jo Ua‏ اب دو سر ش گرا ہوا سے چت کو 
کھورنے اور ای مانس ui‏ آپ نے ایے مول We‏ ےک fure‏ 
d‏ وو کے P‏ وم e‏ را تے تی ہیں Os uz OI‏ یں رتا - 
ار وه Ux‏ سے نو اس سے اس کر تا رت - Lac‏ کور بت و 
رگرمیوں ہیں کا J^" suggestions 1 e I»‏ کے لاوز کے له زیاده 
موش ہو ںکی چو نی gi‏ مول پت تک وگگھرنے گے اور یعس A‏ گے اس 
e‏ لک وه UA zl‏ کے e Kp A‏ اور Pies Ui‏ 
ایام وہ Ups‏ ے zl c‏ پولک ان عم تکریں E x‏ ہیں اب رط 


۳۸ 


relaxed 4 ^ - pif.‏ اور ےک gu A‏ سو ںکرتے ہیں - اب انی 
ون اور رانوں کے پو ںکو کرس خوب کت اب انس ری کرد یگ ۔ 
x‏ رک وه ی 0 اور ار Ut es Vd‏ ۔ اس پیٹ اور 
func‏ ںکویا آب خو رکو ایک ضرب سے جا iE‏ وب 
تت - اب یه و ژ وی اب a‏ تخول اور پازڑوں کے UU a FUP‏ 
7s 11‏ ٹوب زور سے Uu! S"‏ کک Ut Eu‏ آلریں UA‏ 
کی موی دیھیں ہکس قرربماری موس بو اور اکتا شاترار eof‏ 


۷ 
1 


نی گرون ۔کندہوں * جڑوں اور چر ےکی طرف untur‏ کی s‏ 
EU‏ ریاں ہے وس اب ان سب کو ڈھیلا و ڑ ویں اپ بتژول 
کو ست وکال ہونے رین او ہکن د ہو ںکو هیا ہے رس اپ نے م رک ر یک پشت 
کی طرف مك رس - 

اپ ٣‏ کر esc relaxed‏ سے اور زین بھی آرام پاچ ے Ur‏ ی 
آ سس تک بل ہیں اور gno‏ اہ رکرنے کی ہیں آپ اس ے "Ud‏ 
اب دس سے ایک ت کگنوں گا ۔ جب میں ایک پر بولک VT PEE‏ 
UU E |‏ بست تز gf LL Lu y‏ هیر ایک کک S‏ انظار و 
کریں LU usi ud Lp uut‏ آپ زیادہ آرام حول 
Fini Ia oe‏ 
ar ef ALS 00 Ie‏ ۲ات 

ے ue unb‏ بن بوری ہیں اکر ug‏ پا کی WEF‏ 
علامات zl ut ur i‏ ے ووباره TES‏ اور چار تک A uh‏ 
تک جائیں اور جن تک EA TE‏ جائیں اور پا تک E‏ بل - 
که وم تک AC un a£‏ مول انی Lap ue‏ اب اد مول سے 
ums 2-4 P4‏ کی طرف uil‏ او - وہ گرم ؛ بماری اور ruf d‏ 


۳۹ 


و کر ہے ہیں درس سر یو اور پولک -N MR ÉL‏ 

Us y A y,‏ اور wuti‏ حو کر v‏ - و گرم مزر یماری 
Lu‏ گرم تر -Ehet nitt quar‏ ت کو ابی باون 
اور ut‏ تک t‏ مل وہ کی CA‏ چھاربی اور p‏ بو Ux‏ گے 
گرم اور نامک ار کی اون ا ول اور پاژوؤں xut‏ جااے۔ 
اب آپ یا مس یرال می میں DET É gai‏ 
بے کاس سول Un‏ سے گروو de‏ آواڑ ر موجہ ے جب آپ بھی fla‏ 
ut ١‏ حب بھی آپ ون سے ایک م ک کن Ly au‏ تحت بوذ 
ےا 0423-2 

e PI‏ سک اس ار یآ ی نکرکھ ہیں جس سے 
حت یا حول ہے - اسے eu‏ اش میں ہونا چا یت اکر اس کا چ 
c.f p relaxed‏ 2 وع اور ہو سے کل ہوے Us‏ مول UL»‏ سوب وا 
bp‏ میں ہو فو هگرب ٹرانس مس آچا ہے h‏ چاڑں ers‏ تشن 
ANT Som‏ ول جب rm‏ کے شوک و مات اور وسوے 49€ 
مو کے #ول با وہ ta‏ جا نے کی راہ وکے را و ۔ 

جب آپ معمو لکو uos ute ez‏ سے LEA‏ ند pL‏ 
ے لک اکا با ھ اور پازو ھت گے وس ہارے ہیں آپ ایک مرے یا ایک 
ےی ما P BIET‏ اج e eb‏ :وبا ارا We‏ وہ پول اور . 
ele us‏ گس ۱ ہوا ہے اور ای Lut‏ غبار ےکی رح اور اھ 
ام گا او شیا اور او جا - جب وه با ہونے گے اور امش 134 ات P‏ 
انت کو اپا تسه یں جب وه ال اکر yed 3e‏ سس یں ہوں گے 
خو relaxed o» 74 f‏ و ËS‏ بو آرکا بورا کم یا نو بہت اکا ون 
A nn‏ لوگ خو رکو بہت Lyr qM‏ ہں Eb‏ آپ این 
Suszi V sus d "di‏ مک "Ao‏ 


e | 


y 91‏ ^ یس انی suggestions‏ و ési‏ مول p 4 2L‏ 
رین - آپ اسے پر یا زر ہوا د یھ گے مس اکر ایا ے تو جو پھ آپ ویھیں 
n‏ تک اق suggestions‏ گر قزیت رس - مارا z‏ بل بی ے رک کر 
7 کیايم جرت اگیزبات یں PPP‏ طرف ے Jor y‏ 
LI‏ آ پک وگ رک ت کا ے؟۔ 
انم em‏ جیسے با ہوا Co‏ ہے پر ol‏ واج طور پر اوی انتا ہا ا سے ۔ 
اسقدر او رک ET‏ چچر ےکو چھونے آلا ہے اون - اور اونچا۔ اور اونچا۔ UM‏ 
بج می ت zu‏ رہیں یال کک آپ معمول کے پا رکو اور اھ اور متمول 
ut do RÈ‏ اب بل ایس - Ui? a"‏ ام c‏ مرلو 
a fT cs‏ سس مس je de‏ گے ۔ * آپ جو eu aoo‏ ال Ut‏ 
گرے اس میں se de‏ - اب ut‏ مار لا شور زئ یکو رایت وول گا وہ 
ری برایات ک می کر 6 tU ul un‏ نے cud ul T‏ 
ایک کک ال uoc‏ کی برایا تک بھی تم KeS‏ 
لاشو رکو ر یکی برایات ہی اور مزل Ut e gg ot‏ ساوه اور 
آسان ات با آپ بر روز بر P LU‏ ہے جار ہے ju Ut‏ 
ze ETE Ei‏ لک تریب ہوجا zu ÉL‏ مان لو 
oq. LJ‏ سے SVP un Wf‏ چچند منٹ میں .442 
Či‏ بر ہو کے اس چ زک فش eu Ue fup‏ گے ۔ اکر 
آپ I‏ بڑھانا چاچ ہیں نو تضور میں خو وکو اعماو کے انم کا م ارس £n‏ 
gs‏ آزاری سے کا مکرتے بو اور ان ںکرے ہوئے کی APR‏ کے 
قرب ار آپ e D MU‏ از اۓے T‏ اصلاح شره Ee‏ کے 
EL A, uf» zv‏ آپ یا رکرا پاج یں - 
آپ ای کی Eu‏ ہیں جو drm ET‏ ضرورتال کے 
ین میا #ول دہ جو uet Jew A‏ ے اے ہے خیال ولا کے وہ 


M 
pul مفل اور نحوس‎ nof ui^ ے‎ S پل تی بن چا ہے اور عاص‎ c 
پچ مت تک اسے شور یں کیت وس پھراسے بای اب میس اک سے دی‎ 
کک مگ نکر تس وا سس باہرلانے والا بو جو ٹی میس وس تک و‎ 
rir داد رکون اور تناس یور سو کرو‎ both 
پا سس کے تخت‎ Jr zT ۔ بیدا ہوجاؤ اب میں‎ AT Y Ton 
کے‎ Uf لانے کا دو مرا طریتہ کال گا جب آپ اپنے ”مول پر بت ی نیک‎ 
ec ہیں نہ پر معلوم وکاک ےکوی کیک کشت ایک واشت آکے مزاع اور‎ 
A مناسب سے ہہ وو مرا‎ edi d C up مول کے‎ ET اور‎ 
-U لا نے لا‎ gos a ہے ۔ یہ طریقہ‎ UP نوک ریت‎ 
د رکار ہے ۔ آپ ایک ڈوری‎ s آپکو ایک‎ E .اس دوس‎ 

کے سرے پر جو آتٹھ ایی ی ہو ایک اگ و شی یا چا بان ھکر اسان ے ہے زو بنا 
u£‏ 

لت ut‏ وو Aea ak f Cr wb‏ 
er PF‏ حول کی FC‏ کی لول سے قررے pl‏ رب اور En‏ 
Eft‏ ارت »ول ا سکرمے ں ہوا onu‏ پا ے ۔ 

LAE طور پر لے خی‎ ME naf usn d piy ی لک‎ e- dr 
tU با 2 ہوے‎ d Ae, آپ‎ gh رہے رال سے‎ 
میں بارکک‎ FE لا شور اسے کت دے گا سرکولر‎ E لا رون کے‎ 
-SA مت ے رو ری‎ 

اب اپے معمول ادر شوه ترش چند مفف کے بعد b Ypg‏ 
کرد بے LIBE‏ روا طور کسی سمت میں جب ایا ہو ار e‏ رکٹ 
C‏ ہوجاے 3 اپے d‏ سے کہیں آپ پاش میں بت بھی رح 
هلالک ہیں لقع چیہ انی یس موز ریس انی مرک ao‏ 
وک ua T‏ جلد ہی بھت تنک بای E‏ ہیں جوتی کک fue‏ 


(۳۲ 


آا پازه بھی کمک جاۓ گا اور #ست نی زیاوه بھا sal slings‏ 
Luz m‏ گے گا - 

جب کک اخ بے نہ جانے گے اس وقت تک LU‏ میں ان برای کو 
ut A un Ll‏ سے یس تمارا اھ e.‏ ماس ی زوم #مار یگو وکو 
PER.‏ و نے ےکا buf d‏ آ nds‏ 
aut‏ خرن er‏ ی کے ۔ 

جب ایا ہو ت از a P‏ انراز تا سکہ اب آپ بنا U‏ ۱ 
سک زی اٹ ہیں اب می رس سے یک تک کول اجب ای تک ول 
آپ »مت ارس n ME Ungu‏ ری تام رابات کی E‏ 
کب کا جو کے اتب کے لیے بل ۴۸۴۹۴ “۵۴۷ ۶م ۶۶٣۶‏ اب آپ 
مول کو انی suggestions‏ ریغ کے لیے تار ہیں ای اکرنے کے بجر en‏ 
شس نے xv Kr‏ یھ میں WF‏ ہے اس سے elu‏ می ایک ا و کنو لک 
و ںکی aver id‏ چت اور نوا A UP ue‏ 
وت آپ پیناسس مں جانا چا 3 Kf‏ مرف bor relaxe‏ ہوگا تی نکر سان 
لیس اور وں ا ایک تک عق puru‏ میں uut‏ کے ۔ اب میں ایک | 
ول کل e AL e caen rr EU‏ جال ue‏ 

اب میں تسه LA‏ طرف ecu yh ik runt‏ 
اضف جارح سے یو نے استوا ze‏ مو ل کو سب مول موزٹیشن میں 
ا - "ی رون کے بلب یا or‏ بندوغستکریں کی روش ای می 
بھی جاب ۵ درہپے کے زاویےہ سے باس - یراس نت هی ۔ م ہی V- df‏ 
بن کر کے اپنے کا مکا آنا زکرتے ہیں - 

کو ڈھیلا tpi‏ تین ا e‏ لیس - خو رک وکر ی کے ایک ۱ 
گرم ون ٹش ایک زو زار سک ومط CU e‏ ہوا او رکریں - آپ کے پارول 
طرف از یکی ti‏ ہے - اس مایت عره اور جیب ی ای گرو انس لس 


n 


اور رکو ایک c‏ ورشت کے سائے شس لیٹا ہوا نصو ud‏ - ال درخت C‏ 
۱ بے آپ ue‏ یار آنا یکو کے کے ٠ں‏ - Ub‏ زم رایع 
للف اندوزہوئے کم سک وش لے بٹ ure‏ سورخ آپ ul A‏ ساب 
o‏ ای ررب میں ڈیا شرو گرا ہے - گر آپ Jd ut ut uie‏ 
srt o‏ رون وار پاول سے I‏ ہوا ہے - پاول آ پکی uber‏ 
ت یی ادل آجے ne‏ ا ےکی طرف سامہ 29ج - 

کے تی ہوا à‏ شور »وج zv‏ ریب سے قرب yin‏ ہ۔ 
اول جب آپ کل چا سے ار ECTS‏ ہے - ہرہار جب 
ال اس اور Ue‏ ہے آپ اٹی Lut‏ اور سای ده کے ہیں - M‏ 
حب آپ ال fev‏ کو سکرتے ہیں اور وت ہیں 2 آپ ہے کت 2 Jui‏ 
-j‏ ہوے وا لے uz Kx - ut‏ صرف Dy!‏ رج وب ی 
پاک فیرش ہوتے ہیں جب آپ سلیہ Ure‏ اپا ال پر تھوڑا ما 
pt‏ ایک انمار کے طور پرکہ آپ اسے کت ہیں اس ونت انا با یا کار بو رد 
کا گرا یا ایک موف کائڑ آواز را Lor AE‏ سر کہ دی LAR‏ 
بسا ژعک بای مر بار حب آپ مول کی گھوں ک نے Lb‏ پاول کے 
a ev‏ کارڈ ورڈ مول کے ug‏ تک لا اس گمون 
ut‏ یکر cd‏ روک کے چ اور پاول کے سسکا اکرے ہوے 
ول ىہ پاو رک کے پل تر Bb A‏ ا ے سے آ پکو خود تور ایک باتک 
زان میں وال وتا چ جب ڑا ا مول ی حول مات برع لور 
of‏ “یا عم ڈھیلا پچھوڑ رو اور BL Se‏ ان ہکرس - 

که دم کک ا کے دول ET EE‏ نین دہ ہوجا کر sd"‏ 
کے زم ا ہے تب دس ہے ایک ک LSE‏ سکو مز ہگ راکردیں جی اک 
elu Vw i gZ LIII‏ سب زاش qs suggestions‏ اور 
ایک سے دی ت کک Le yu‏ یں - 


nen 
رھ‎ 


اب تم چو ی کی تک طرف آتے ہیں ج M E ao‏ ہے ے 
eat‏ سن نے ایا کیاہے سب سے پم لو الیک آرام هنن 
یس جارس اس سک اس کے وونوں پیر فرل پر #ول اور اس کے iTA‏ 
eik‏ اب اس س ےکی لک دہ f‏ ہے دہ تی کی VUA‏ 
ایا é e LT I‏ ۔ انا یال ہا گے aues‏ اس سکس ”اپا 
یال انم پیز اپ وہ تھوراسا Unt‏ ے اور وہ فورا اھ LU d‏ ے وہ 
ال باق کا سبب ut‏ جات اور سبب جالن ےکی ضرورت بھی تس متا - اب 
آپ نے اجھا اٹارٹ لیا سے تقریا برض ایاپ گے سے پا گا اس سے ۱ 
یس ul Em"‏ پا پر تور ویو الما یا ال AM‏ نا موی 
مبوی سے پا تھا سن کا خیال ولا ا سے اب ا سک ہاج متا ہوا یاک ہوا سے اکا 
e^ ut‏ ہوا ے اور ا لو را نم ویر ےکنا ہوا سے 

ufi "SM Hmm 
میں اس کے چرس ۲ حول سے اور یا نچ کی‎ oft گر ای‎ use اسے‎ 
کی وہ یے سوسچ گاکہ آپ ا کی‎ P ناک پر‎ FILLE طرف کی نان‎ 
Vui رچ ہیں ۔‎ dou! رہے ہیں عالاکنہ آپ‎ d gto 
0-1 
lr رها نم ہر شر رکس اور مکو‎ E اب ای اس نہ‎ 
بر اٹ یگرفت زرا ی می‎ aL ڈھیلا یس او اس‎ B چھوڑدیں "جب آپ‎ 
اور‎ upu رس وه بھی ای رفت وم کر گا ای وفت اپنا پا تھوڑا سا‎ 
مارا بازو بھاری‎ SANNE "UT مار ام را ہوا ارات ات‎ ud 
lei باری ہیں اب تحورا ہا‎ deo بھی‎ ust ۲ ىا جارہے اور تماری‎ 
هو ژد اس کے پاب پر ای گرفت وت یکردیں اور اس پر اسۓ بت سے جک‎ 
-uM dM مزر‎ d اس کے باخ‎ Jue) 
Je FE rou اب ای آنگھھیں بن دکرلو۔ اگر‎ 


Fà 


ے ur‏ گے uy latos‏ دکرلو آپ fer ë de‏ £ 
اب اچ Rm (C‏ ڈعیلا پو ریں es‏ نی طاری ہوجا گی ۔ 
ey Ez oc‏ آ پگ ری نید E ur‏ کک آپ بج بو( ہوا 
بن کے ہیں اور ج می کول و یکریں کے جو تی آپ یہ .129-1794 
AS‏ این relaxed (^ VI "T‏ سے و وہ ناک زاس میں ہوک اور 
P DE, suggestions 1‏ طابر کی suggestions á!- TR‏ رس £ 
کے بعد ب ول ue orn it‏ تیف Je‏ 
Lie‏ تم اس س ےکی یاوه Pob‏ و سکرو کے بت اب ک ککرتے رے ہو 
uz -‏ ایک مایت A;‏ ر f‏ ہوگا جب تم fe‏ و بہت مور ب وگ - اور 
ہرز bur e‏ ایک P‏ تھوڑا سا اگ رے ہو ۔ دو تم تھوڑا سا عزید یال 
چ ہار ۲ ین ل ری -ut‏ چا ne Jeu dA‏ 
لن ا ول ر #وات وت 
جواپ تیش مایت ا تھا ہوگا - 
اب پا پویں اور آخری یک ہے فر K‏ ہے arta‏ بان ی لی پکی 
استعا لکردہ اس مول کو آرام کے zv‏ کری پر fw‏ تور کریں - zu‏ 
وا کری نک پناس سکیاہے اور i‏ مد PPP PUT‏ 
uv el‏ لے ال سے فی لک سالک پا زک Ln‏ رسب پر 
* مرول کو دی de Pa‏ ارت yv é Lx‏ مار حکروے ا ریا (V‏ عالات 
ut‏ معمو f‏ سل هن مسب اس Ree ul e‏ مرس 
ed gr a‏ ہیں ج ار ل ہے بے KE dt‏ تاد وصول A‏ 
ellc‏ و می ہم سی z-‏ 
EUN‏ 
۱ اراس کے مات پر ابی اگشت شارت سے ۲ ول سے زرا سا او با سا 
دبا وان اور اس س ےکس کے وه الگ Fg‏ نو رکرے اور ال fo‏ 


۳ 


کهآ مرت ye‏ کے سر ہو اپی انگ Lob T a Lass‏ 
مه تک جاتے ہو اور پچ رع کی Vue Prasad‏ 
کت وس - اس e e at‏ اور مرک کی dT.‏ ال ود MU‏ 
کت رہو f‏ 1۵م nK‏ گت ہوا اور سوا ہوا PUE Iur‏ 
کر کھوں E E D E‏ حرکت میں - الگ یکو آ ی 
سے ہے ےکی طف میں .۔ اس وران می مول سے ہے بات ںکری ۔ میری انی 
cfr gcn‏ نے ےکی جاب رک e‏ زیادہ سے زیادہ اهر ہوتے 

۱  ںولاڈ سا را‎ UP اور س وہاں‎ E باک کے باه پر‎ Pio sz 
سے بد ویک آپ اس تس امل شہ ہوں سم‎ d ier 
رو یک وہ خو وکو سو وا‎ Ld ے‎ Eon ےکھت مو ے الگ یکو نی ےکی‎ 
TEC تک‎ aut d و ںکردا ہے جب آ پک‎ 
بد ہیں اپ انس‎ E ںکھول نس کے وہ‎ ruo سے ینہ‎ 
هقی بھی تکوم کر ال کول را‎ AE کتک یکو‎ 
e Jw 2 Ku ینک ای‎ R dr کے - جب‎ 
UXP سب معمول‎ Sen پو ڑ دو او رگیری مین‎ UT etu eut 

| وگ اککریں ۔‎ UU ze 

JT‏ ینک زان 
gei Á‏ سات ری جر 

ایک جزمن یل مکیشر اور عم جو UP acne AM‏ تھا 
نس نے ۹۵ء میس ایک Sailing» Canoe‏ میں IF.‏ یل کر اس وت پور 
کیا جب سوت زیاره لوگ اے ES PSSS‏ اور تکام ہو گے 

تھے اس نے انی م کا آغازکیناری آر ie‏ کیا اور رپ کاب بش گیا 
اس نے اپے تن اور تم می پیل ی سے بات از یکرل تس ایک فاص 
کیک کے زر یج جو او سک ٹیپ (sc. JU‏ قرب کے را اور یر 


ez 


کامیاب Lea Ue oen cn?" É Us‏ باوجودجماں اسے v Ol‏ م کا امتا 
JU‏ ( جس مس وہ ایک رات الٹ ک گیا تھا اور ون E‏ تک ساری رات d‏ 
LE‏ پپیرے X‏ رہا تھا ) جل کو Cio Cur Ls f‏ 
ےکا n‏ ولیسٹ انڈی: یش مخت مارشن کے مقام پر نمایت Al‏ عالت یں 
کا ابی ق ص رها ہوۓ ڈاکڑ زان نے آلو نک یک استمال 
quM gai. sd‏ موز E,‏ کے لیے LE gi‏ 
gu»‏ خرن کو KAP uus 2 C LU‏ و وال Ula‏ سل 
AE‏ مکوگرم رکه مک اور سیاحو لکولا حم ہونے والی ون اور 
چو ژول بھی 5 -p‏ 

ان seit MIL EF‏ کے هس ے ارت ایت وقوار ۔ عبر 
uf‏ اور تین کار نمایاں uu wort‏ نے "UA‏ 
Relieve Tensions =- The Autogenic — way‏ کی Ju T‏ 
نے اس کے ی فاق اور لی استعال بیان سک اور ایک آٹو بل شی نکر 
ای نے ماک اکر کتک تیگ اسکول میں ما جا و نا ینا علاع خرو 
کسی ہے مھ کے نشین ےک لو جک میگ علاات او Lone‏ روم ۱ 
سے ڈاکڑوں کی m‏ کل E Go‏ ہے بو پیز ed‏ علارج مس مر 
سپ اور غالبا باب ہو جن ایس 

J £A Mu e dug نیک پٹ کک مرلن کے ایک متاز‎ sr 
du میں لا اور‎ F à لازق ور ر‎ - s ژو لپ کیا‎ ut ۶٩۳۰ نے‎ 
7-949 ren id Lad 7 کے اک با قاعره‎ suggestions 
J^. اور ترارت کے ان کو ورن دی اور زان کے برسکون یس‎ cL بحا ری‎ 
-5 

یہ تیک تلف red‏ فوری od‏ ما FU sU‏ خصوسا ال 
کہ Luz‏ کے کے تفر" تن باه درکار Los‏ ہیں ابقراء میں غالا 


FA 


ات وط oc‏ تین ماہ اورے ہونے تک روڑانہ ی شم مشش 
utu ۱‏ فن میں L def‏ صول £ L‏ روڑان, ہیں É‏ ں ر 
وا بر کے پش SBP‏ صر فکیا جاک -e‏ 

Clinical Psychiatry News yu‏ کے Jf G^‏ نک 
E‏ انس c‏ ے ote‏ - مشق و مخ ایرپ ud‏ کے LUP A‏ 
ut spo cio‏ ایک صل d ui dde‏ سے Vp‏ 
gU‏ مراتے کے Lud d‏ ہسٹ مریگ کا ایک ایبا ی میں P^‏ 
ہے اور ول تے ماڈرن Jn‏ میس Y‏ بتک Jp ut‏ صحت و 
"TOM PETER‏ > ار سل Ur AV ue‏ آپاری نے Jf‏ 
نک ابرو کو اس جر تک DAENDA E‏ 
کی کو کے رہے ہیں اور اس پر عم لکر رج ہیں ہیں انیس آٹو جک LE‏ 
y, ۱‏ 1/7( الا "سب سے au 9 uu‏ سکول ولاوت " فاد 
اعصاب “فیا رن و زو" رو تسای ری عرو یا dU do‏ ع گی با 
e.‏ خوالی پیک ١‏ لر نیہ سب ی EW‏ کي ہیں جن کا اٹ GEL‏ 
کے زرہیے کامیالی ente‏ سے اس )2 طفف مقاصد کے نے بھی کام 
می لایا جا سے جیے ا مش کی ےنا p P‏ اور GPSA‏ 
ملاخیت و استورارض «C LIO‏ ` 

روی بھی اس uu gc‏ نظ رت ہیں LU‏ لغوی زا 
لت دی تن ہیں سل AR‏ عم - eI nar‏ روڈ کی 
LLL‏ وطنو ںکی EE‏ سیت وا سیک اور اسپپورٹس میں سجقت لے ما ۵ 
بش مد دة له اس مون پر ایک UO‏ شا کی اس نے اٹ یکماب میں 
LUE au‏ لیے اہم ہے Pu up Uy rA‏ 
والول اور Us)‏ کے لیے اس نے نیک deu‏ ریب رے ڑکا A^‏ 
کلف فریالوجکل مرو سو ںکو شتوری طوریرہکنٹو لکرنے کے لیے لوو ںکی ad‏ 


۳۹ : 
و یت کو ڈوو ما پکرنا تھا - Je‏ کے طور پر gu» Ped‏ خون IA‏ 
پات او رکیفیت مزا یک LU Jy!‏ او رچ کو rd 2g‏ کک مشقیں 
اکر کی بھی دق کی جا کق ہیں لیکن واکز او ہی نے سفار f‏ س ےک اکر 
عاس کے ATP‏ او ا نکوکرنے سے 279 PETER d^‏ 
Pt n hus un‏ کی ea‏ سے موزو ںکردہ شقن درک 
-ut dt‏ 
c Ll‏ 
UI‏ کل dh‏ میں بیٹھ Bh- de‏ یش ہوں اور uet‏ بت 
ہوں۔ اس بات کا eur wt AUI at‏ میس پ سو باس 
du 7‏ آرام | 
کر اور ره ساس میں اور ین مشف کک بت ری سیخ فلا کو آرام 
P‏ 
quide 1‏ 
s$ Q5 ۱‏ 4 و و کو مر رجہ زل sugestions‏ رن اور du?‏ طور ہے 
کو نکر یلکش کرت ری ںکہ آ پکیا ورزر ute‏ 
| مرا دایاں پازه E‏ شش Ate e eU nale pel‏ 
مرا دایال پازول زیاوہ ے زیادہ بھاری »و اجا ربا ye‏ 
Egone‏ طس بھاری ے "ار 
میں ed‏ ون و ںکربا ہیں AR‏ 
ہت زیاد* تت رای ن ہکھریں - gs‏ تجاویز اور بحا ری رین کے JU‏ 
کے جوا ےک یں - اگ رز آ پک بھاری ین کا تو رکرنے میس de‏ کی ہو و 
S-AN‏ زلیس ال بھاری یکو ur‏ اور زور e‏ سس : مرا پازو 
زیادہ سے زیاده یکماری ہو با جا cL‏ پچ رسپ رویاره مور کرو ^O‏ 
تال آرام ری یش آے دس منٹ لی ۔ اس F‏ تن ون تک روا تین مار 


۵ 


. ) ین‎ fed ud آپ بھاری بن و سکرنے نہ بھی‎ Peur itis 
qucd Uu wid au 
cbr e pel مرا بایاں پاژو گے آ نا جارہا ے اور بحاری ہو‎ 


میرے Lutz uis‏ جارہے ہیں اورتعاری ہوتے ute‏ 


cbr 
۲ tueur ے اور‎ guedf کے میں‎ E ری راتس‎ 
رن‎ 
موق جاری یں‎ ou ہیں اور‎ ue rut میری وونون باس‎ 
Ups Diis 
ut dut gs باری ہیں اور بماری‎ df مس پاڑو اور ای کن میں‎ 
۱ ول‎ 
گت ہیں ۔‎ ow اعاری بی نکی ن میں‎ 
a: O^ رو سری‎ 
آ ی دو رکریں - چ رعٹ ر رج‎ (a پ نکی‎ AMA  ںیرک‎ rz e 
T4 ول انش‎ 


مرا دایاں پازو کے یں ۲ جا رپا ے پھاری او Ate epar‏ 

مبرادایاں پازو زیاددسے تیادہ بھاری بو چا ریات بار 

۱ m سح گرم اور بجا ری سے‎ do ete 

میں ec‏ عون Un U ut‏ اپار 

مب آپ بگ APA‏ تکی جات ھا یں و اپنے ہا ھک وکرم پان مس 

Qa ردری ہو تیم احا سکر‎ Á مکل میں ریاس‎ do بو‎ Ls 
ڈال دی ا ورس ےکیں:‎ TET 
eel زا گرم ہو‎ c مرا بازو زیادہ‎ 
LEISTEN WIPE ٹن ون کے بعد مش‎ ۱ 


یداوم :ر کون ول 

اس ن کوک اک ابڈرامی لیفک رکریں ۔ ابندائی مھ PE‏ 9 1747 
dst‏ ککریں ۔ (بھاری پ نک oA‏ سے اس میں شا ہیں ) ہرخظر 
کو جن یا چار بر جرا ہوئئے ۔ پر بات WM.‏ ۱ 
میرک ما رم اور فرصت کل CO edu‏ 
ue‏ ور se guf VET,‏ 
sv ut‏ کون n ux Uf uos‏ 
ut‏ یکو رن شش ]194 رس رل حتف لب ups‏ کپ 
چو ھی مشق :ماس لب 
تدای کرت وتک آمست na‏ یب ے سال لیس اور درخ زل 
باس مان 

مب باژو اور df ut Jt‏ چاری ut‏ بماری او رگرم (ut dx‏ 
ut‏ اد 
مت بازو اور # ut‏ زیاده بھارگی اور گرم dx‏ باری At -ut‏ 

UNITS‏ رح f‏ او رگرم موس ce‏ ہے ہیں 
Ar‏ 

: بار‎ ٢ -e (Ju de 

می ایت کون Mo vaigi‏ 

eg ced uv e‏ ٭ بار 

ipd ا‎ Fir qi dirait mde 

- اس کے اتتام پر بے Lure f‏ بعد یا اعصالی Voc‏ 

ون اور تیب سے Eu‏ کے ال »و ٰ 

B پیٹ‎ : us 


۵ 


ابے پیٹ می ٹوشگوار you‏ پیر اکر dud‏ ن de‏ 
F‏ اور 4014792979 74 

مرا پیٹ لام اور eene f.‏ ٭ابار 

n un us عون‎ e ut 

اس of"‏ ہنتوں تک ون میں دو سے جن بار UA E‏ 

(0 esa: کی‎ 

7479/2772. 292 fa تی اور ایب‎ £Á uo iud 
۱ بج نس‎ 

edite‏ ٭ بر 

9n ول‎ LA Ur کون‎ ed میں‎ 

ہے خا لکری سک آگی انی بر dtd‏ ہوا پل ری ے ۔ اکر ضروری ہو و 
LA ups‏ که کے ماع nM‏ جات :میرگ 
es‏ ری ہے ۔ پر کش کے بعد فعال و سرگرم ہونے سے مل اپنی ue‏ 
کول رن - اور 2۱ لا کو e‏ یں اور uin‏ ۔ ون مس دو پا لن پار وس 
مم کل دو Ur‏ کے ut‏ 

dc‏ فار مولا 

72/8 بک‎ A 

مر بازو اور ٹاگیں 17 ررم ہیں یری جما یکرم می 

میرب Pl‏ اور ساس پر سلون اور ut‏ 

مرا ید ملائم او رگم ہے ری یا ی ہے 

m ux U ur ون‎ d Ut 

روزان An ut ch ud UE‏ ا کل - اس روز مو "d‏ 
tie‏ خرب کے mU‏ یا می کامیاب ہو Fur df um Fuse‏ 
شا لکیا جاسکتا ہے 


A” 


م یس سے اک لوگ کام بر چان a‏ ھکھنٹوں س uL‏ نان 
اور اک او کی ا تما رکرستة Kur‏ ٹرین یا اش میں با وف میں وس منٹ فا کر 
VALENS‏ 

ME CLP D 

الوگ ندرا آٹو تس ی ایک صورت ہے ہے ALGAE KT‏ 
رھد ر ژال رتا — اور Kf‏ اج لا ری زان ے Js LÁ pt‏ £ 
دسا یکو ٹی پکرتنے کا ا می با با ی ایک زره لول یا سلب اک برد e Ue e‏ 
Lt vlr‏ شور اور آخ میں gta‏ انم ue‏ پا ےک 
ay ue y‏ بل اس ue‏ کے a ge P‏ ماس لکرنا چاچ 
ur‏ پھراس Y ue‏ ایک a g E Et AP‏ لے ش اک ات 
بول نہ چا اور sde‏ 722282 5891 74297127295 
مس Ae‏ ٹین بار Je - ao‏ کے Ut q^‏ اس Ge ede‏ 
Len‏ - میں ke" Seng Uh‏ ” هیر رمعتول ان دی بیش 
کے لیے RC Len?‏ خس نے سم ای یکت سک اکر 
gif.‏ 00 ون کرر پا رکرلی 3 tu U é‏ 
حور پر ngog‏ آپ نے اکر Ae Ma VE‏ آپ لوگا ندرا کے 
Utere‏ 


ië eed LAAL E AL)‏ کی ہر 


lend izire peut usa Ef up ۔‎ S S 
LL ”یس خی سووں گا ۔ "ار رن نیٹ آری ہو نے‎ ut ess 
کے بعد لا ندرا شرو ںکریں جب‎ ir ga oA لے مس یا‎ Ve 
لول باب‎ uat ufa لش نو ہا تس الک الگ‎ eod آپ پشت کے‎ 
تک بتر‎ o d خیواسن انراز ے این آ گس ںکھولیں اور الہ‎ de رس ىہ‎ 
T4 آپ‎ gu» ے‎ 2E نمف‎ LISS JE ال پات کا‎ ut. 


am 


Ln‏ اپنا iA bios‏ رس اور ابا Ve‏ ٹن بار دیما یں - ذاٹی مور پر اپ 
ور یک وش کے مار تام قوت کے سار اب اسے درا -L‏ 

ا افش با رل - جب af 3l e‏ و luf‏ 
اور کم پر Pr‏ کون le E‏ و ڑ وس ^ ٹیپ Ut‏ مندرچہ ول برایات 
ریکار e A ul‏ وی زان طور بر e,‏ ہو کہ آ پک سن ہیں سم 
کے کے مس کور Ae P‏ »وت #وست ت 

اپنے d o- Lui Leu Ez cut Ae‏ 
را - u^‏ رشار - ناک dn‏ اب uz‏ - روٹول لب ٹھوڑ گرولن - 
ur‏ زکنی ۔ کل E‏ ۔ ووسری انی 2d‏ اور 
ال -ut e‏ 

ام اھ کے اش وو ری ال - IE Pdf zz‏ 
s‏ - با - e uw‏ سے باخ -ut‏ 

ما "پیت eus‏ بای uu b dS‏ "پا ران "وا ی 
"UA UR uet urs eur une rv‏ 
وال ای "یل ای "وان وه یا P- INT P PR‏ 
EVE E EP asd‏ “رو ری 

Lue Pug Lot e ری‎ 

eoru b ER ER S ate 
Us» * ودب بازو‎ T " باژو‎ ey رای‎ i ft Us» Ét ری‎ Td. 
- بر رل‎ (C ea Ust 

شور ريگ اپ بکرم نمزم کب خرن 
Us e f plut e ur d ore‏ ےو سیں وب 
پیٹ چا او MK a‏ حو نکر 2ب PEPES PAO‏ - 
P‏ او رکند ھے بھ گرم موس M 7242 2717452 VES‏ 


هه 

2 dd اور‎ Ki تصو رکریں اور‎ én 2 گرم رمت ر‎ uels 
مم سکر یکا ہر ہکریں۔‎ geing 

اب و رکو مایم کے وان یا سردم وحم میں ufo nz out‏ 
Ust‏ طرف برف dn e‏ سے اور آپ bb se‏ کو سکره ہیں من سے 
Ur p ut LOC‏ ے Los ve‏ ما یگ راو رکنرے et‏ ہیں باژه 
اور پم میٹڈرے ہیں - ut dr ut‏ پاؤں سے یں ۔ KI Lue‏ | 
ue zt ufi P gs‏ فطری ufo‏ نہ unt‏ رھ ےکریں نہ Ely E‏ 
ساضول کی ترتیب اور Us,‏ اظ ر رکس جب سالس انرر P ul‏ ایک جب 
ماس بار یں و ou‏ اندر انس لیے وقت ایک اور مالس خار کرت وقت 
اپ ان ?2 بھنوول کے gu»‏ م کر uM‏ بھنووں کے ورمیان ?2 
due‏ کی اور ال us ec X se‏ هکوش یں کن 
£r‏ اے ر جو اث ار اسے EK UE us‏ 
oa‏ ون uf ut tein‏ حو سکره ہیں کا ھن 
ون کته می ں؟ جو بھی اث ا کھرے اس go use‏ دع رے 
EE teu‏ ویں اور جو بھی اث eM‏ حو ںکرلیں انی 
PU 2‏ اور گے edit al A es y uti iy‏ 
گروك کن UP‏ - بای /- پیٹ - جو نڑوں - راتوں ۔ ول - Uxs‏ کی 
طرف eu‏ ریل - 

اب میں Kf‏ ہے خیال ولا ہو ںکہ آپ ان عم کے غاص جے با متام کے 
این G de‏ تقو رکریں - جب میں ایو لک oM ITY‏ کے مان 
Lf uw‏ ہیں و آپ V‏ و نکر لس نے مر fel zv gr‏ 
اس pie‏ حون ہہونے گے گا ۔کیا آپ ہمارے سوالات کے جوا بو Us!‏ 
ص یا نکر ہیں مرف اس پات ے با رہیں جو آب کا ہن ور بنوو لصو کر 


A. 


ی نے ب4 گذ رس اکر A‏ »و ہوا معلوم نہ بو بو اور Jour‏ :مک 7 
ی ی ا AR‏ بخ را ۓ را۔ 2 e‏ 


ELA 
۔؟‎ ut حول‎ dt 
این خر ۔ ؟‎ Ust zt 

E ui‏ کے اندر ملا ؟ 

کہ جب آپ مالس 2 ہیں نے آ کے گے کا خلا اور یگمرونع تک etr‏ 
ہے ut uri ieee‏ غلا ؟ j‏ 

MENU VUES 

باه LP ua P‏ ماٹین خلا ؟- 

پل اور رما انی fat‏ 

oe S‏ اور او رکلائی خلا سے ب یں - ؟ 
NEMPE‏ 

ک Je ut Up V‏ ظا سے بر سے ۔ ؟ 

کہ آ کے گے کے اتر رکا لا آ ‏ ےکندعوں کے at‏ خلا کن دعوں اور پاژول کے 
un‏ خلا اور Us‏ کے ut‏ خلا کا ایک یلاو او Ce E‏ 

ک کن د وں کے بان ج ue‏ اور us‏ کے اورول کے اکن Je‏ بل وت 
خلا سے بر میں - 

کہ ule‏ رو کے اوه خلا سے ہیں ۔ ؟ 

کہ پاؤوں اور UP‏ مان کہ خلا سے بے سے ۔ ؟ 

کہ و او ur‏ مائین e‏ خلا سے پر $e‏ 

ک e ut Lus ulus‏ خلا سے بے ے ۔ ؟ 

Ce غلا سے پر‎ e ut un S 


کہ چ غلاے پر ول -۲ 
Us 2 d‏ او رآوابول TW. e bal "aid‏ اور Us s‏ او ایک ی رونت 
یں غلا سے پر ول - ؟ 
T‏ یٹ کا خلا حصہ اتب ؟ 
کی باه خلا سے پر ہے ؟ 
تاف اور oti‏ کی پڑی کے مین بل خلا سے پر سے ۔؟ 
A UR‏ ان e‏ خلا سے پر ہے ۔ ؟ 
ET on ESTA ORE‏ اتر غل سر +وجاماے ۔؟ 
کہ übt‏ سے پر e‏ ۔؟ 
کہ ere UU‏ 
کہ df‏ رڑڑھ خلا سے پر ے۔؟ 
کہ آپکا برا راود پچ میک وتک غلا سے پر ں - ؟ 
کہ ue‏ مسرت EU‏ خلا سے پر ہے -۲ 

gi cH Y "d‏ اورا وتور ہوا سے بر جانا سے اور نار ارت وشت 
اورے وحور -fe bu Ue Ue‏ 
EON ETE PPP‏ 
f Lf dC Cup‏ مسر اور e zl‏ “اور 
eur up US‏ ہم کے اندر اور باہ کی ue eee‏ 
P‏ بوری ہیں اور مرف ایک غلا ے ؟ ضس وفت آپ اي اثور اور پاہرے خلا 
تصو ار ور وکیا آپ ای eU‏ آوازول سے بھی اتر ہو گے ہیں ؟ 
کہ ہے آوازنی اس غلا ے uH‏ ہیں او رگزر uto‏ ؟ 

جب آپ غلا پر اور ابنے اثرر اور اف گرو آوازول ر متوجہ بو "FN‏ ۱ 
ال وفت آپ جذبات oov‏ کی آوچ دس £ ں بو ال og‏ 
موجود ہو کے ہیں _ ؟ ۱ 


۵۸ 


کہ ہے جذبات و اصاست غلا IV PEN.‏ 
جب آپ نا " آواژول “ با ات اور ee‏ میں ur»‏ وکیا 
Uis ?' Uster n‏ خیالات ت اور تصورات ے xU‏ ون جو 
اس دہشت موجور ہو گے Ut‏ 
کیا ID‏ ا 3 سے بھی این جو الک £4 
آپ اس اور ے وتو ے باخ رہ وک ؟ 
کہ آ پ٤‏ تی خلاء می رای oe MA‏ ۱ 
BES‏ آپ اس بوک reru van a‏ 
c‏ کا گی کر E Lu, f TOR‏ - زاو UE‏ "دک عم ٠ A‏ 
T‏ پل لان 
م کے کے LAC n df La futt‏ : 
ٹس زک K‏ اور واج مو جائ کا £r dile‏ کک یکر پا ے کاو 1 
E‏ روت موجوداور ھڑیر وا و جا "ÉL‏ 
تو رکری ںکہ ul‏ گر d‏ کے پاس ut £n e‏ اور Ux‏ 
کا ایک شول iuto‏ سے وہ آپ سے دور ہوتے putei‏ آپ سے 
)43 ہوک چم وگر Le‏ وه d C Uf E 1s ev‏ برندوں کے اک اور 
عو ل کا تصور "i TP‏ یں ا iyd‏ 
f‏ سے ut ab‏ - اب آسمان ش اراو ںکو ue‏ 4 صاف اسان کاش 
v‏ سفیر رو دار پاول وه #واست datur LEA‏ کل تبری 
کرت جاتے ہیں vL PLE‏ آجاتے ہیں ا نکی بل یوی لس 
رچرار پاولو ں کی uie £z‏ پاولوں کا تا ب کررے بل ۔ zal zal‏ لیت 
ابر Cer‏ چ اور بارش »وس گی هکل زخ نکی خوشب و کا bh oM‏ 
ہو 3 1۳ موی ud‏ ہوا سے اردگرو ورخو یکول م۳ 
ارش رک جا سے آسمان ساف ہوجا ے Lagu‏ سور کو ویس ee‏ 


ون 
۱ دہ یچ جانا ہے ای رل اسان بر پاولوں > تی یں اورا یں ضری ۔ ار ی اور 
سرخ رگ میں du‏ کرد ہیں دور مئر up "6 usb Uy used‏ 
رر میس تیه نی طوفان eU‏ ارس بری مو جاتی ہیں QV‏ بین مارنے کا 
ہے دور آپ ایک .کی ہما of‏ ہیں جو مئر ر م لہا تا مو اوور جاربا سے ۔ 

اب اپنے ای پر فجہ ریں جونی آپ ا uo‏ مالس کا A‏ 
ust‏ گر تام dub‏ آوازو ںکو یں آپ من سکت ہیں ۔ اس شاخ تکرنے 
کی کوکش us‏ گر اٹی ems Cu dur‏ رس ان سے JP‏ 
خوغگواری - ی ناخوشگواری کا lot gua Je‏ تریب کی آوازو ں کو سیل پر 
وور کی آوازو لگ glued 23 d‏ آوازو ی طرف لا ی جو آپ سے ریب 
ہیں ار شش جہاں péni‏ 

گوس خرچ ار وکرو موجود زو ںک کل ویں Ute‏ 
اس ماث کی Ui‏ ے مارول طرف wise Æ T4" Bge Ie‏ 
c— jV! clock‏ ولوار ر موجوو ایام اور فرش SE) DP.‏ طرف مج »ول 
اپنے دانمیں طرف چاروں طرف “ ابچ کے ut‏ جانب اور پھر اپنے fne‏ 
طرف جا تک نان ہو رگول 'ساخت eau‏ "گر یا it‏ کو جو ان اشیاء سے 
وی »و ہے اے واج طور ر می گل میں لا دہ وف ای موس 
urn‏ ىہ -UIL en‏ 

جب E f Ule‏ ہوں از کہا کو لہ وال us?‏ میں تن پار 
Enio dr luz pee A nate‏ 
ران ورا 

ان ووا آٹو کل کی ایک اور یکی صورت سے جو ات رکڑشرو یکو ان 
کے اف فو رس du Lyr‏ ہے - اس میں فو AE‏ شعوری 
اور روعالی جوہرو صلاحیت شا ہیں لوگ مک رو سے ہرزندہ ہے ران G‏ 
تب ۔ بان کے بش کول شور "کول اصاس ‏ وقوف “عم یا کی بل -e‏ با 


P 


Ee‏ ایک اشارت ہے ' رمز ہے نشان ہے ۔ 
dir‏ ستیامنر dep‏ بقول ” ران s‏ ماس کا ایک طریقہ ہے U^‏ 
سے زرےچ الل خووی Fd‏ ہہ تضورات با ke‏ کنٹرو لکرتے اور 
"کات یک »رت وجودیا )سکره 2992 7089 فکرتے کا ایک زر ے 
uu» Lond vl: "T‏ ات | راد کے ا راز کے زر 2 امیس کیا 
e I ele‏ رکسی اور P‏ کی ال e e‏ 
den‏ علاج میں ران ووی lec‏ ہے uot;‏ سے تور 
d des;‏ تصارم “کي و اور ل و اغفطرا ب کا علا Ue‏ ے - 
بے الک تام اریول میں ecd ilt‏ سب سپ زان ]و 
- راك ووا ایک ای oe E‏ شور و احا b LI" erf‏ 
duod Lt‏ کفکرنا سے - اس سے جسمالی اور زی gu‏ 
عاصل ہوتے ہیں۔ پران ود ی یٹس کے سے کی فک ایک ورا ن میا نک یک 
سے برا نکو نون ی mE ust‏ ی نظام 254 Li Leddy‏ 
سے اس کا EVLE‏ ا از اور زت وکیا ہا کا ے بر نضور 3h‏ 
٣ئ‏ 1 Ey c d 7 1 eU?‏ تررا JE ut‏ ان 
bs‏ ی utut.‏ کا رآھھ سے برا نکو “اک آغا زکرنے کے لے وا روک 
ایک شاشٹ کے طور بر زان میں Ue,‏ ے بجر میں آپ نصو رکو استعا لک ےکی 
UI PSP‏ راست پران کا اصا کر کے ہیں al ut;‏ شی کی 
طا و ںکو Uv V Jet d. uL uy» zl zb‏ ے 
ین اس ابیت و rif e‏ لکرنے یا ای تز کے Jur Jed‏ 
-4k‏ 
آرام کے ہا بر مم dL Liy uy‏ کی اور ہیا ننکردہ انداز می یھ 
بای با s‏ کے بل شیو arf‏ انداز میں چت ed‏ بانب dt‏ گس بب 
are‏ ارام یں۔ 


1 


اچ پچ مرل زکریں اٹنے انس ef mounie‏ 

HPT Ut Us Me" do spear بان ف ا مق‎ 
PPP ur? تتام‎ Lou E bn »ول‎ hue 

den‏ سے اور نوول کے ماک طرف بق ے ج ی آپ ساٹ باب رالاس 
سا لک تم کے تتام tur?‏ پوت ہوا تصو رکرس _ 

اب ما کو روش کے طور پر مرگ شل رین روش کے اس پشریه رگ 
میں Me GU‏ ا ایک و FE TEE‏ 
EN.‏ یکو اپے ید اپنی نو مر کی طرف P‏ 4 بو نصور 
زب - جب آپ ای فاد کے ہیں رین روش اپ کرش کب مکو سر 
de ur e ne‏ سے ut un‏ زمایا ہوا تضو uf‏ سان لح 
وفت رو کی شی یکو کیت رل اور ال روران پان ار اس ورے F3 dà‏ 
کے ہو نے ab‏ ریں۔ اور جب سای غاد یکین اس ے بل کل ut‏ 
ضس سس اھ -uv‏ 

اسۓ تصور کو اسغ Ut‏ غاتہ تہ اور اپنے دوستوں پر مرگ کریں - ہے ضور 
کر نگ وه سب FERMENT:‏ 
وس ہیں - نے بل موجود یک ضص پر روش یکی صورت می اپنا بان Mu‏ 
و شک ده وش اور نا ست zv Lad PME‏ نی 
NA‏ اک اھ ما تک سب کے سب روش سے کے رن یس 
برا نکی روشنی ے lus LEE‏ 2 ال ناد نہ اور Ur»‏ رج برا نکی 
رو یکو ایک با درخنثا وال وا s peek ut‏ مت رکرے 
وس ایک سے دو ر ےکو پ uiu UP‏ سے کے ہہوئے - 

ا ان کی رون کو انی لی اور روستوں کے ut‏ سے تین پار 
Ld‏ دیں بر تام پرا نک d‏ بھنووں کے e‏ مج واپ کیچ لس W‏ 
ENT‏ نکو اپنے ی فکی طرف رک کر اور بر س شس Je"!‏ 


ےی برق "ua‏ 


۱ ۰ ات‎ e 
LT س‎ m 
j 


| E ا سا‎ E NE 
| | “Sby; او رتا ا‎ i; رم‎ | 
, MI E "A 8 eu مر‎ 
p VAL نمس ونان‎ HE 
Z ofi: جیگ اا سنوی وال ؟‎ 
Jer d Lon e 2 
öjt DIVI ya 
jé use eo) ارہ‎ f ص يم‎ 
جال نوت‎ PE وہ ا گی راہ روکیں گے۔ اورا ہے‎ 
ریک کے (اورآنرست کے‎ t نوی مال وتا‎ 
بر ریت و )انس‎ 
- 7 c utu اوروه یت‎ 


مر انعر و سے فا 
رم لالم و 210 شر 
Laino Kith‏ 
سیر ي بر ینت ہیں زا ؟ ' 


^" 
روف کار M4‏ 


باس ou‏ تک اور جکمال اترک نے تام Lui‏ لے برق 
DIUI‏ ور C»‏ رائول رات fz £l‏ برد .41297 EP IS‏ رده 


کردا ۔ آہمددار اه اپ نقاب انار ی کے مو اگوی انقیار نہ دا ۱ 


م یا ای Jeu Aidez‏ سے دور رس نی کرد کے لے 
بظاہ ایک ساوه JE‏ ا وکھا V ent uf‏ تھا جنییں عام Lf util‏ 
eto C‏ "با اور رقم -dzV/ Je‏ 
ماہر شبات eds‏ تخل کی Lf dee‏ ہو شک le.‏ ۷ 
e‏ قوش لاس یس La. Ku‏ 
سر اد پاچ بل معاشرے کے هت تر ر کی نا ین و ال ما 
تم UE‏ مم ایک E‏ راہ جدت یا UP‏ سانش میں ایک Ë‏ بھی y‏ 
ہے جو با نامعلوم مظاہ رکی او کر ہو ایک پگ با ایک P‏ جو اصلیت و 
یقت uf‏ نے Ut eiut‏ کر مو وه با UT‏ رو ککو پک طرح ایک نا 
کیل بھی ہو کنا ے ج UM‏ اب لک Ku e‏ وہ ان کے ڈہئی اور خلا 
مسا لک ایک افرازرے Uu‏ سے ایک نگل re ne‏ 
ute‏ لیے زنر یکو ovi‏ تیال ہو ۔ یا وہ ایک خی ابروج naf‏ سے جو 
الیک uu‏ رشوار اور ونت طلب مک کو اث pif‏ انراز سے ک کر ہو - 
تلتق لیات و اہلی کو لے بھی مرف چتد لواول کا کلم خی لکیا جا تھا 
نگزشد m‏ ول س کی eui‏ ظاہر ہوا کہ پیش 
ت لبق کوڈو ما پکیا پاک ے ۔ و ماه معلوم ہوا ہ ےک ریپنگ 
d‏ کل کے ع کر آسان زین اور ای qeu‏ با آرت تقو ق 
دق ہے - MEI‏ ےک توت E‏ رو ےکی ایک صورت ے 
تین نے معلو مکی ےک cen ay‏ میس تربیت بان روپ ان لوگو ںکو 


ffe. o cpm تہ‎ Ems ub m 
اھ فی کو ر مع‎ 1 
PI iai 


v 


yei‏ یں Zo‏ ہیں جو Url-Z un 3p Zl‏ ے وریافت 
کیا هک ا صلف هگروپ بی E JM MEL p‏ خالا تکی بھ 
وا میں بھی ^ 2 اضافہ Lb‏ ہیں - ۱ 

یہاں میں کو وه شقیں چا ہوں جو dur‏ جابی ہیں اور CM‏ 
میت اہم Doy‏ ژو پکرنے میس میں بھا پاگی ی ہیں ده کے £a‏ 
یلا سک اور Je‏ لکرن ےکی روز مرو صلاحیت و ابیت می اضا ہک ریگ وہ 
kr‏ خیالات z fd Eu‏ می رر وی وہ ua df‏ کے این 
ur" ay‏ رویط و تلاز مکو سو ےکی nodu dt duo‏ آپ پر اس یات 
کا اما رکری لگ یکہ جب EL‏ کے ایک دھارے ر شم ALI‏ 
عو نک ایک چوا س بو چا چے - وہ آپ ر بے ظاہ SPF Uu‏ 
cj c»‏ لک فا استعال زمایت اہم ہے وہ اپو خیالات سور وت F‏ 
ازو اور AX EX‏ اور "T i T‏ 

زان گی وه عاللت جو شاندار خیالات پرا ری زان ی اس عاالت e‏ 
uz, VIP RN‏ کیا اور Ud‏ شرت و وبا ے ZU‏ مون ے 
UP‏ رین V‏ اور وبا ومہ واری کے خوف اور ناکائی و Ul P^‏ جا_ذ 
کے نوف کا تم ہوتے ہیں بر ua‏ 1710271 رح میرک و لفق بو | 
سے اس کام میں e ue‏ کے میس Un yr‏ ے KE Ua‏ زان Ut‏ 
utt‏ کے خیال کے ل کون unu Je‏ زمہ وار ی کا ژر ایک ارضت ی EE‏ 
gv‏ )کر اور موچر جو یه و U‏ ے وہ توش و T.‏ خرف میں 
جوش و واولم ہو ہے ایک ایا موژ چو کی کے ا 2 امکانات و تناو ںکو یل میں 
لاس یں سا ے۔ 

Li e کار کے ایک‎ I نظام ما‎ m کے زان کے‎ Uf9 ge 
uS - وضاحت ک کر ہیں‎ do ےک وه مق کی مل‎ nu سے‎ 
نے زین کے ال پر فا رس فری مکو ہیا نکرنے کے لے ایک ئی اصطلاح استما لکی‎ 


۰ 


ب وه ات بما کی eL"‏ ہیں - 63 نک ما یکیفیت اس وت موجود موی 
سے ze‏ میں لیا ہوا کام اور فرر ی ارت E‏ طور بر d utis AA‏ 
اور امتزاع ما فو بے کی ا طراب با U‏ ہے با بو ریت جب ٣پ‏ ایے JFR‏ 
سے ut^ uten»‏ آپ انی سے برے JO‏ ارت ہیں تو وہ بے کی و 
اقطراب Ut‏ تنٹولی کا سیب نے ہیں جب آکی ہمارت و ہر منری شعور و مقر 
ان حول سے دوهار ہوتے ہیں جن آپ ابی v‏ سے بڑے خا ل کے ہیں 
وو سے کی و اشطراب اکر و توش کا سیب لے ہیں جب df‏ مارت و san A‏ 
qd‏ سی یی Pap‏ 
وٹ ارادی کے aas‏ او ede o‏ مس JE zEf ur‏ خاس 
rr m‏ آپ کے گروعالات وکیقیا تکو CAPIT‏ 
مطالبات سے عمدہ برا ہونے کے لیے آپ بڑے کیج ملا کر کے E: T7109‏ 
aoc‏ انی o‏ شحور و سلی کو ut Eloy‏ ۔ db‏ رکز کے Us‏ 
سے oci‏ س کہ ما کی eo‏ بھی ایک uso Jeu Ure‏ کر 
اک سا کھائرسٹ نے دریافتکیا ےکہ ا 34 2 Ov Eo 6n‏ 
uL ut‏ می اصافہ Cn‏ ہے با یکیغیت وائ کی boa‏ سرک ربی اص KU‏ 
کی کے سار مول ے ۔ ہم اس ہا میں زی J^‏ کے زر یه Á uz‏ 
رکاوٹو ںکو وو رکر کے کے ہیں اس کا v Wu ue‏ بر یٹس 
سے مامت رکف o‏ سے لاتاق ہوکر E‏ کا ضور A‏ آپ باو ہرا 
ریت ہیں و آپ شرف و فقیلت انمساط و مر تکی اصال کا تکرح ہیں 
امک کہ ما ریات ایام مسا وکنا ے بلند ره ےگنر ut‏ دن شش 
dE T d‏ تلبت یک ہمایت مان eod h F‏ ہے اور 2348 
JE‏ هسب d die. rore‏ میں اضافکرنے 
کا ایک Ey eu x‏ دحیا نکی ایک کتک FP eva‏ 
مس نے رن زان کے 29-2 E152.‏ 


٦ 

تموارو oii‏ برا اور لیگ و ری۔ 

اب تم کی بموار اور لی گکو I‏ خیالات سوچ ر ہے ہوں کی 
i‏ قوف نک Lie‏ ہیں ہمواری ایک تیزی و سرت ہے جس سے آ پ کی 
مس کر ع لک نے کے کے خیالات پر اکرسے ہیں Lr d‏ لے بموا ری و 
لگ یادی عائل یں - 

پل a‏ مشن ہو تم ا بکریں dhbrn‏ ۲ موں کے یهام ا 
une‏ کو ام دپ تل ہے۔ 
) ایک عام رح اف 
6 ایک یل یرل 
۳ شش الل ڑے۔ 
Qn‏ ایک وا کات لگن 
m 2219 (EC‏ 
)٦‏ ای کک ڑ یکا پان - 
C‏ اک تھوڑا۔ 

uot‏ استعال فوری طور ر gp un‏ کے ۔گکرمثال کے طور 
ext 4‏ بارے میں ور ER‏ بویٹ کے طور بر استعا ل کیا ماس 
ہے ہڑگاے میں EE‏ کے له ایک un‏ بک این کے طور یر V Je‏ اس 
١‏ ہے سر ان ٹکو جب میں لیا جاے تو (z^ gu‏ 
باس باکر جوتو لک یرت مخبوط رب پا پیٹ میں بطور بم استھا لک 
با این نکر آپ ا b ue‏ لا نکی o‏ ری لے بھی استعال 
کرت ہیں کہ مما نکھاس پر تدم نہ رکیں “گرم وش کے Aus E‏ 
ES Je‏ ہیں ایک میرک لول ier‏ کے لے بور iz‏ یا سمارا JEA‏ 
E‏ ہیں اس گرم پان ی کی بل eL‏ بھی استعا Epy‏ سے - با 
یز موحم میں پرو نک LU‏ کے لے بھی Kos ut Jen‏ 


w 


EE لح برتن کے‎ cela E ملق کا بل‎ iah Le 
LA d ارت‎ L3 U0UM - ur ES Jet C شعلوں پر تس رکھا‎ 
y چ کشک رکو ولوان ج سے سے‎ iud ur em Lt 
بطور سیڑھی بھی استجا لکیا‎ ud) ہے اژواژ 1-6 اور‎ cur. کے‎ 
--e- (t 

uae i‏ کے اک لوگ LP Tur eaae‏ پرایک کے 
zoe Jet C‏ کے ائل ہیں اکر آپ ایب اتال کی بری تعداد 
کی ذرست کل نو آپ میں بدا کی ایک eshi‏ یکن بی کم ہے ار 
آپ »مت ی چڑوں کے استما ل ul d‏ م بک رکش زپ رآپ میں کیک اور 
رل بھی ے۔۔ 

اکر آپ ut oy‏ کی ue‏ کے بارے میں v‏ 2 سے اصرہیں و 
"n‏ ماع ہکریں ال دفعہ ات خیلا تک مقولیت پر gi‏ 
Lg‏ کریں ہے P A e up MK‏ 
توت کے عائل شخ سکو انی سوچ شش دا »ون پاچ اسے ا 2 نابری gr‏ 
dup d Je zd cuf‏ ایک دس وراک کی تحقیقا تن 
Jue, at‏ تنس ایک فاص وشت کے رورا نکم dE‏ توت کے 
عا شک a‏ زاوہ خیالات پ راک سا سے ut Aer‏ تعواری خیالات کے 
پر Lon‏ ونت RE‏ عارضی طور بر P We uw Um‏ 
oer‏ ہم الق سک طرف بو ھت ہیں ہے سائل ع کر ےکی 
چو شوں میں dori‏ سوچ بوچ اکر خوش زیر یکو GUI ez oh‏ 
بو نو زرا سو ٹن ےک کول E‏ 

eo مرو وی با‎ (Dung بھی وو‎ ec, ET 
سے‎ uaa Dé duris )۳( جو ای کے زین می آکی ہے‎ 


4^ 


کے وہ بل کت یر ون تام Uf‏ رانره قانون ہوتے Mf ^ )٦(‏ 
(LV‏ ر نک برس اچانگ تا Leer‏ آ پکو بیا نکردہ عالات 
شش سے Ig au‏ تلف تار پچ کے کا ایل ہونا چا یے اگ رجہ 
مرو میں چن ایک xut UP udas‏ ونوں تک ان مشتوں پر بار یار گل 
کرنے سے تقایل فور اصلیت کی روش وی پات اس طح کی چو شون کے 
رت LI‏ کے لے روز یس منٹ صر ert‏ زیادہ D aem‏ 
ال utc‏ سوج میس ال »وس ےکی مزاع تکو وو کر سے اور اس 
کے شور وق اور ar‏ توت دیق سے یہ ىہ ایک oz‏ لکو ud‏ 
e Up‏ کت میس nec eins‏ ہے B‏ علول کے à Uu‏ 
اس A)‏ کرت ے ہے ن عام UA‏ یپا D‏ اقوال اور ول ہر قش UA‏ 
ے اورا بوکر ویپ میں بھی مد دق ہے ہے ہے وچ کی عار ت کو LOEO‏ 
سے اکر م نے ات لو ںکیا ہوا کیا ہو ؟ ۔ 

اب جم ال موجووه یکی طرف بے ہیں ہے Mf‏ ی دک مرکم و 
Lkw‏ کے oed.‏ سے اور Ee‏ طور پ uf ze de‏ 
یایب 

کی اٹیمنٹ ره جاتے ہیں اس WU) EL‏ پاچ اس 
اب شلک آپ ال ےکیوں E‏ بت زیادہ اباب جیا نکر کے ہیں 
uL o‏ - 

پلا | uie‏ دیکھاگیا س ےک un‏ لہا کی تست کی کو dp alu‏ 
کے اصساس میں زیادہ جلا ہوتے ہیں ۔ 

دوسا | مت :ار وه n‏ سے جس میں خود کشو ں کی اوسط ضب سے 
زیاده ے۔ 

لنٹ :اهامای یں کی اور نکی بت گل سے 
ایام هل زیاده ہو ما ے ۔ 
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چوقا | منت : طول القامت لوگو ں کی ہہت ک واو امت لوگ اگ کٹ 

دول پر زیادہ LA‏ یں - 
۱ ان | مت :وی علاقو ل کی بت شہری علاقول می زیاوہ z‏ لوگ 

دس ول - 

gp‏ با ء کو کی با کرای کے اصاس کا سامنا Ux‏ ہو یا سے اس سوال کے 
تواپات ھونے کے طور پر سب زل و ze‏ ہیں زون طلبا کو اس بات کا 71911 
احساس ہو ہے جو ایس معلوم نہیں بو اه ای کی با کو ھی کے eo‏ 
Un E‏ ہے دو al‏ ہوک ے ua‏ یام نے ایا هکر_ذ خن gf vt‏ 
ون کی ہو الا وہ ای تلا کرت ises‏ رای Ute un‏ 
اپورش اور toe‏ ہمارت کا PES PELT‏ عم کے Cod‏ 
toy‏ موی کے یں ا d‏ اچ و خوش das‏ خیا لکی جاکق ہے مزید 
دور او شش سے e ET‏ لن و جائگی ۔ 

خقیقات سے lagt‏ ےک بہت زیادہ E‏ زان زیادہ گرم ہوتے ہیں 
دہ اپنے کم Ut‏ ہے رچ ہیں اور بت فرم ہوتے ہیں ستا ور مقار بو ut‏ 
اور z-‏ خالات شس گر مقلر »وه ون - “یقت غلا Ut nut‏ رگاس 
سل و یس درا سيخ Dd LA JL‏ 
su‏ زان زیادہ far eJ)‏ صرف نار بی ایک E‏ 
کی کی du us d?‏ ضروری علم کے اخ ر E‏ زان جواب 
پرا -FS‏ 

dí Ul‏ یات اس پات پر ن ہی ںکہ ہت سے اولول کی تلت قوت 
oan ud LOU‏ نے سا aM‏ او Tft Ja dp‏ 
My"‏ گروق کے نزدی M‏ سے Uu‏ ہے ایک ایک عالت e|‏ یس میں 
اش نکی بات EE eese V‏ اور نیقی لوگوں کے پاس نہ مرف 
n‏ ے اکر تل کم جواب فراہ مکرنے میس تلم رسب فو بہت سے لوگ 


c? 


ایک سن ےک ue np y us‏ دپنے ہیں لوکوں کی Jes n‏ 
اتراز ر رج کا میلان رف تن ا اتر 1 معلوبات یا LE Uy‏ 2 
ابی شعوری ume‏ کی لائ یکو edu de‏ ینس آرق اپے زا کو کت 
شوری خلت ے هکوپ خفن وس سے کے ہی ںکہ ینس لول 
مول لوک ہوتے ہیں جو GE‏ بلنعدویں کک oy‏ جات ہیں ur Kd‏ نے 
urz subliminal‏ کیک E tos‏ لیا ہو ے تحت شعور یکی لت و رانا 
wol‏ یں ے تخت شحوری P‏ طور سے بے خلا اور dS‏ 
تمس کا عائل ہوا سے او ی یں ^J Utd este‏ اس تک متا 
سے ت وہ تقصیلا تک تج کر ہے Kf‏ مورتچ اور اتب یگ نذا باعل 
خو وکو org‏ شعوری زان ہیں وکیل وتا سے - کت تور یکوپ کے کا 
Wr v‏ یکی شتوں کے زره سا ایک UE.‏ 
سے تے آب امان س ےکر کے ہیں آ یکو صرف ات کرنا e‏ آ Lo ul‏ 
L‏ روم میں ای LER‏ اور ماموشی ہو ایا حم پر DI‏ نیج ہو 
اون ue‏ ریک گے ہوں اور ۲ مو ںکو e‏ بو E aie‏ چپال کی ول 
روپ میک کی ہو اکر آپ d‏ منٹف تک سوت بضر اکل جپ چاپ اکت 
لٹ لس او پیا حت aL Urt door‏ آپ سے بولنا UL‏ 
اس دوران آ کے اج ا طلا ایک uM PU Cer wd‏ 
گے جاک بت سے UI‏ آرٹوں اور سا رانوں zl‏ سا تل C‏ 
uto‏ کل میس ہا ہیں با دن کے وت ابی کوت با ادمیٹرین Ut‏ 
کٹ Cor‏ رات پا یں ۔ ۱ 

کے ای شعور اور ez‏ شتور یکو بین میس نوم ا کل FILIIS‏ 
زیت وخ کے لیے ایک ded OU‏ سے جو £f‏ ×6۴18× ہونے میں مدو گی 
اور relasxation‏ مس برد سیخ کے لیے A‏ آسان Ut visualising‏ کی برد 
معا مایت »وی - 


uy g‏ اور خو وکو ایک پچگردار گی زین پر نو رککریں۔ زان 
طور ہے اپنے سان بیڑھیاں urb‏ خو رکو زی ےکی ee!‏ رینگ نجس پر آپ 
d$‏ ٣ور‏ ر پاک yuli ARAT‏ رگر ری چچڑوں ‏ ے TPE‏ طح JU»‏ 
کرس گر آپ tn‏ ہکرسے ہوں تب لوگو ںکو زینے سے نے LÓ‏ 
اور پگ BAS‏ نضو رکرلیں ار ۲ آپ ziv‏ ہں و تھا موس هو شرع وب 
گے اہے اقصور ہیں آپ کے نی Piu izei;‏ سے ایک تک ال نی 
یں - آپ ایک پر P‏ اور بے پروایانہ اساس کے ساتھ prm‏ 
uv Ur‏ ولج اور UP‏ ے اور زبروست اور b‏ وس ہو سے ق 
گے وقت خو وکو ھیلا پچھوڑ ری لہ یا زان اب بمز ںعکروے آ پ گنی کا 
ufa‏ کے میں جب KT‏ ہے معلوم ہوجائۓ و ویں سے JI Gy I‏ 
الآ خیال میں آپ نے چھوڑی ہو اس بات مین ہوے اخ رک نہ 
جانے آپ نے d d‏ نکی ہے ہیں آ پ کی بار بریک آف ہو کے ہیں ۔ اکر 
یبا ہو تو ہے ایک ای علامت سے پھر سے Ue murty d‏ سے 
Je ۲‏ جس آپ نے پچھوڑی سے آپ برقدم ر رک e v» ute‏ 
ET relax sU‏ جم کے ؟ 174 A‏ اد مراف 
کک کے کج آب مت زیاوه relaxed‏ ہو ہوں کے ایک یی ونت س ہے کی 
لصو رکریںکہ E Lu‏ تہ میں ی کے وس - 

اب due o ul‏ کون میس بے ہیں دیداروں کا خوش کن رنگ اس 
of‏ ہک رتا ج چجھ وہ کے لے انی re‏ اور ون میں رہیں - اس 
کے کت مد ا کو کو سکرتے بو du‏ سے قین کک فص ire‏ 
سے sz ua‏ ای گرا انس ul‏ تین کی E‏ انی ٦‏ کی سکول رل 
Er‏ وی ہرز ن LIU‏ وق ل نست زیادہ بر عون اور Ur‏ 
معلوم ہوگی - کان ٣٥1۵۵۵‏ ہو جانے کے بجر اب آپ ador‏ کے 
لیے تار ہیں ىہ AQ‏ نفیات FUE‏ موی کردہ سے اور اس کے کے ایک 


بر لھ فا مور ے۔ PRETI‏ استرلال میں تخس جاک ا جن 
ن کر اور اس zo‏ ما س لکرنے چاول - 

apposites 4‏ کے جوڑے وچ مین مس کول Ld‏ موجور دز p‏ کے bd‏ 
apposite!»‏ اصلی وتو کے فی ہو یا Lon‏ لیے مہ antur‏ 
Hbi oru urn‏ اہ XI‏ اکر صورثال میں وو 
بی کے Dd:‏ کات کے احساسات و واقعات کا اک تال بو ے اور 
apposites pyaar Fy‏ کے gk‏ نات کے امکان ی اکشرییت کی ۱ 
چوا ی موق ہیں۔ 


حمزت عل فا لا شاد : پیا 
e dot erai‏ سول ۱ 
لے سو Qo NE‏ 
UE er uf‏ 
سوال ¥ جرا ب نی وا ہیں نے اس رات کا L2‏ 
Ei o:‏ نما هگا" رت کے ۱ 
ore uta‏ تفر ون ےس ات | 
ام یبط ام دلب ده یچاب OM‏ | 
کل ارفا رآ Led ^f‏ نے ۱ 
زایا نے ررس ترابع ۰ 


f 


سب کالایا ade‏ یل Ux‏ دو opposites‏ کے ut‏ ھرکز ر ایک di i‏ بی 

n‏ بے جماں سے Kf‏ ایک کلف زی فابری مت مو سے گیسشلٹ ماہرین 
me‏ س Ux‏ مر کو creative pre - commitment‏ کش LP Ut‏ 
ریف وہ خر Bue‏ تاسل پر وات کی چو شن چ می استوار لین de‏ 
چو کن سے باخبرادر SI‏ والی جو ایک یا دو ری سست بوق سے کے طور 
uit.‏ ۱ 
en oe f D"‏ روز مرو زندگ یک یکی بو شوں کا خی لکرس الک 
ول با مرول کج گیا ان سے ui‏ می آپ انس bhit‏ 
Gd‏ چو کن کے الث & شن میں تقو رکریں UR‏ کل امشات اور UP,‏ 
مول کی خواہشمات اور رنغتول کے برس ہیں - اشیاء خیالات اور انج کا شیر 
کی سکیا ان کے تن اور می ان کے ngu s‏ آپ gau‏ 
ال ان ال رح ماس وت ui‏ کے ات سیا رک 
utt‏ کین پند یرہ یا اگوار تال تم یا اتقانہ uf‏ من L‏ ی foe‏ 
Lords‏ رس ان کے E Ux‏ ان کے ائین با قدرے او رتے ر 
J^‏ رل opposites‏ گی Vis‏ سا تژول خن ری "d £L,‏ ای کی 
ط رید ار ین ہکرت ۸ے ۔ 

Ug‏ آپ ای 2E, AP‏ کی طافقت LI Ue‏ ہی ںکم ا زکم عاوت 
اور 2 کو 7 طور پر ^ اسف سے آزاد pi‏ ہوئۓ اس Auto‏ 
ge‏ اقیات سے opposites‏ کے سا ایک اور er a‏ 
zi Ut‏ اروت طرف motions‏ 6 ضور رس گیا دہ ارول طرف دو کہے__ 
jls!‏ سے با بر ut‏ اک c v y- reverse motion - move‏ 
Us‏ ایک Ég! driver‏ بورڈ سے پا شش چلا جا .ا ہے اور ریا سان A‏ سے 
دابل ارگ بورڈ یر -e- ef‏ 

Cey Jede LL faf ut کن عالات‎ go اٹ‎ 


گے 


سے ؟ اور می زکو مج کے e utut‏ بر دی کے ماس ud at‏ 
لہ "POT, i‏ ہو ا ےکر ےکی سفید چعت اور و روں کو 
یں اور انس در انراز میں تصو رکریں تصاو M‏ سے Pu Dee‏ 
uo‏ یں ای ال ات ہو خیا ef‏ یو اور d Ulf‏ ہوا میں اڑنے 
cub‏ 9», ے a schizoprenic‏ کو Mei‏ یو ژ EL up‏ ان ل 
ے UM‏ لقن ے زیادہ تیب نی جن بر لوگ اور کیت y d‏ 
uf‏ تال فم انداز میں عم لکرتے ہیں خیال یچ کہ اک آپ اس PO‏ 
سے نہ اٹ کے f É RFG‏ آپ ایک & EKLE‏ 
س تک رشن پش ET‏ ؟ یا آپ و سک وکزور اور لاغرموبا e PIS‏ 
£L eif‏ مرو ہوتیں وکیا ہو ؟ ان LDD hL UP‏ 
جب بھی Ef‏ موق ے y‏ رت کا AB £L‏ یں éne‏ 
EI ZU. T4‏ ره én zt 9457 syel & n‏ معن ارک 
صو رک طاق یکو کسترر بدا گی - اور AE REEL‏ کا اورا d‏ 
آ ی ملاحیت و لیاق تک بزعا ےکی 

ہیں نے اب کک جو uot‏ دی ہیں ا نکی باقاعدہ ریش Eni S‏ 
آپ ی چزول — زیادہ وش ولو اور گر یره برا ہونے کے US‏ 
Lez y‏ کے ی بات t ET‏ معاوح کر ےکی a‏ ے اہ ہنا 
3 کہ relaxation‏ اور d ud f enthusiasm‏ 11 ورل و" c‏ 
ول 2۳۹ Ur»‏ رتا کار لی اور پا کی D.‏ رال اور Je?‏ 
"7" افزال یکی صورت میں انعام ما سے اکر az leur‏ ایا اتول تال با پا 
zu bpa auff‏ ین کے بونمار Ee dn‏ 
Lu‏ گ ےکی خوش و ولولہ ہے neue I‏ سرو ںکو متا -j eU‏ 
دو سروں کی Iob LU FJ aiu Ju‏ آپ ان جن 
ست زیاوہ مقبول uen‏ اور وه آ پک بست زیادہ قزر اور Leo‏ 


; تا LÁ Kod Egi‏ ور ات اور تال 
ر سے کی opposite‏ ہے ش اے موجودہ i ' af‏ دا "PET ef‏ 
سب ک فائرے ناه جو اس سے PY‏ کدی ال پات ۷ ایک ےر 
لوگ اننے شاماال C‏ سی UP‏ میں برد d i‏ شش uit Lug‏ 
"مد اڑا جانے ہے رئی و بے الفاق برتے جانے کا خوف سے dul Ef‏ 
ایو ںکو ہمارے jey‏ تا کوک بر سے ش مکردہتا جا -a‏ 
بر NU‏ ۱ 
اب ہم P‏ وت LL pt‏ لے yp‏ کون نو رکرتے 
ہیں ال مد ایک ایت شور کیک ایک ایور رگ اگ 2 VIE‏ 
او ورن نے استوا رکی گیا مہ h bk‏ ہے ہم مج مت سے 
اس ارے می MC‏ رھت ہی ںکہ اس کیان ہے اسکا اہم جز ایک d)‏ 
و میات فا ہے ۔ بت سے oo‏ لے والوں کے بان ایک آزار فصا جو اک E‏ 
IS‏ عل LJ‏ کے می مجح ہوتے ہیں بین اسٹاارمنگک کے دو ران اب اگی فز 
ش کول ی تام خیالات خواہ وہ کے ہی f‏ یکم زور پچوے یا وور از کار ہوں US‏ 
ول ex‏ ہیں تو idea generating‏ < کول d‏ دوزے 4 کہ کی 7س 
ec EU‏ مانت چرس بر نگروپ لی ری طرف سے رکم تارذ 
والو ںکی حوصلہ افرا یکی جاتی ہ کہ وہ اپنے اپنے خیالا ت کا اصاف ہکرت بای یا 
لے سے ی کرده کسی آئیڈیا کو نوک پلک سنوا رکر استوا رکریں - لول وه Uf‏ 
وج و بازخ ہونے اور پور» طور پر UR‏ اتفاوه ہوتے کے لا ان موجا سے اس 
تام امکاان کے ute uu zv‏ مر کو بک کرنے کے ےکما جانا 
ے ern‏ لوگ نے رے ut‏ خیالات پچ یکرنے کے tod‏ کے بجر 
روپ ان خیالا تکی آنک یا خ شرا ای قرو تیم تک انداز: لگا نے ہے 
Je. ۱۶۹‏ خالا تک دب nd e‏ تفص اس زیارہ اور 24 خالات Us‏ 
Nue‏ مک کو کون میں نز کر مزید بڑھایا جاک Las e‏ 


Pn 


ان اصاف یا CU dus‏ ہم درپے ہیں Jb‏ کے طور بر تم EP‏ 
ura‏ آپ ایک نیا یک ڈیۂائ یکرم چاج ہیں ۔ ان URP‏ کے باس ُل 
وچ جن سن ای میگ ود سره یک سے 28 2 :5 1410/2 
پر کرت ونر يت A‏ فرت مر بک ر کے ہے بات معلوممکرہیں کم 
unt d o‏ سے ییک کے ped‏ ؛ پا تک رین ہو سل 
ہے ان وا یٹیل س کے d‏ کی کارک پر ویو کا اضاف ہکر یں آپ جلد ی 
ER PIT Ba PATUIT dI ls‏ 
چ ur‏ طور یر az‏ آخیرو Lf lo‏ زروت اجا قوت کے عال Vb‏ 


uA‏ مه 


& 


برین اخامنگ ارچ LSLE S‏ ے کو $ erm‏ پا" 7 
cif‏ لوگوں کے ای eei Ei gef‏ 
لن شقن ے بن چلا ےک ایک فر را ہے V‏ ی اصول Le JHL‏ 
کی پروؤؤکٹ کے قباول ابتزاء اور »مت سے ۲ 2 تیڈما ہر اکر کے کرو پ ل نبت ا سے 
dene LC‏ کو زیا وه بن طور EJ, Ue,‏ سے ریس ان Feb‏ 
eut uu ibl‏ سے اور ایک by ELS e d‏ 
اور تشخ se e‏ 

این E‏ ے کرو را ہونے کا اسیک t‏ راس لیر کی ایک بڑی لیول 
رکا مکر ےکا ہے ۔ ایب Enl‏ ے اس e‏ کے عال لوگ وکو یکرت Jut‏ 
ہم PEILE‏ خیال می مقیدہوجانے uf‏ ہیں اور بہت سے 
وور کے رایت اعلی طور ر E‏ علوں بر و و خو کے کے ال ہوتے ال ۱ 
ان صورت میں آپ موجودہ روو ٹکو سے lg Ule‏ ہیں ان Mr‏ 
AC guit‏ ےک و هکام وین کے Je‏ کے ودب ال 
رع سے ایک Uk‏ زک لت باس ایکا دکی باق ہے JL tede‏ 
L 77‏ 7 تصول شا A‏ روشاق - ‘Jrk‏ رولر وکرو 92" eb‏ 


cc 


اس کے ii qa‏ کاب Lea‏ ایک رس رو سر 
کہ خرس هثل ماس pe‏ کی مت Lugo‏ فو ری 
Epa “ AU utet‏ زد او yr KR‏ کے بت سے 
استھالوں کے Ser‏ کو دیکھا 2x91 e ^y‏ ای پگ ہیں ایا ری 
جال یں جو ان مام پو ut‏ کو استعا ËS‏ 
zy ٍ‏ 
| پل ایک اور GE unn‏ مس دمن ریم زج 
s |‏ استوا کی جب ایک کاٹ نے اس ےکھاکہ وہ ای کین ار 
: یاد Conr d o9‏ کے پا سگیا اور ان سے کین کے بارے KE‏ : 
: اس انر او یٹک پر خلت کر ےک وکیا ال d‏ سے پات reae‏ 
foli - no‏ ٹیپ او aoo‏ مرول کے qoe‏ ولا 
c z :‏ ول E | "uice‏ 
گورڑون نے اس رون کو اکۓ و U^ synetics P tU‏ رنف i‏ 

۱ جو الات پل اس کے لی گے دا کر اسف E ZU d‏ 
استرلال استعا یکرت - 

وہ می اتدلال سے ہیں :0) زا با خی اترلال- اس اتقدلال می آپ 
s ٰ‏ موجد ہیں ات bd!‏ شر بے سے C iner‏ پر وس میں رال 
وت ہیں ۔ (۲) اف اسلا اس Au‏ آپ d‏ کے وو سے 
ال یا اسف سے ایک پیز طا کرت ہیں جو آپکا 22075 کے طور 
fo ond RM.‏ کی لک کے یں زک 
ج پیر نگ a‏ دک کی fadet‏ ہے جو آج ےکھا Af‏ 
کرنے کے مق کی کی لکت > ۱ 

آپ بے بھی پوچ کے ہیں “ چو نشکا یار لا سے ۔۔“ ؟(۳) رمزی 
to nu‏ سو کو N-e Je‏ قوت دابع کا استرلال جو 


£A 
UI eae fup, A Lu کک وق اور خودرو‎ Lu sd fI آ پکی‎ 
uL 9 4/2997 اور وکر‎ "d 

us ت کی چیک مٹ یڑا‎ PPP PN 
من‎ Ma تنک کے‎ Etl ۔برین‎ uta thy میں مماودی طور بر‎ LU 
جوز‎ d رل الث‎ «224 U او سبور نکی ھت بکردہ ایک اک بی لسث‎ 
جریا خیالات بی کر سے‎ gt یا نکرنے‎ ez ری ما ہکرنایا بڑھا‎ 
لکرکی ہیں جب آپ ایی کے‎ hiec os اویز ما خیالات‎ 
- Jt dut اولوچہ و رے »ول - اور یکو اسے ایک سے زادیےہ سے وت‎ 

N سوچ‎ P بپبلوداریا‎ 

du‏ کگیمز ہاو قار ہیں لیکن موان ک a‏ ی ہیں - ولیک زکاجب 
eins‏ ول ملین روپے utn)‏ - ریا جب بھی ہے کیل 
£x‏ جا لاکھوں روت ng’‏ واه uc AMN- Ur‏ لاک JS-i‏ 
IERI ۱‏ ۔ 23515 نس نے ہہ NLI‏ نے ان ے ۲۵۰ 
ان و وخ ہا کی تاد ا e P Beh Lau‏ 
CUu‏ 00( 

346r o) مضوب کیا جو‎ ee نے اس کامیا یکو ایک‎ zusy 
وکو یکر چ ہک اس نے‎ imt- نے تر تیب و‎ xdi e برس‎ 
ام میں‎ KU Au sp iL مف وی ار کے‎ 
سوچ کے لیے ای وو یکرنے وان‎ Md et تہ لکرنے کے لے‎ 
سوج کے بارے میں اے دو ےکرتے وال وہ کی‎ bof eu ui, 
سو ی ہے -ے نقتصان مس جانے وا‎ ede مخ میں نے ایک اور‎ 
بتر ینا نے کم سو گیا‎ id PE اینڈ‎ AE ای کار یریش نون‎ 
hats میں رک تکرنے کے بعد وی 4 یکاپ‎ ur ھا اس نے بور کے‎ 
ہوا اک اس ےکتاب کی دو سو‎ P بڑھی شی اور اسقرر‎ Six Thinking 


4a 


que‏ تیا اور اپے گے بس بانث دی یں LAM GE‏ کے لے 
u!‏ .94,432 ل suggestions‏ اطلا کر کے | nU.‏ اسوده و 
فو ان یراز میں برل یا تھا ہے eid.‏ یڈ نے 
2 کے کارنامو نکر شا کرنے wur anf‏ ایبول کی U^‏ 
ری o‏ میں بطو ر کناٹ ae‏ ری Low‏ موضور T tusta‏ 
JE PHI‏ خالات کے لیے اکی ff Lease‏ شر_ز 
Im‏ ار جائے وا tug‏ تیل -e P‏ 
L Je‏ مور ر eil ul‏ کی à.‏ ارام ایا کر hats‏ 

| Ju seas کان‎ d. ر کل کے‎ ec مرف ایک چھونے‎ Six Thinking 
Mz fe Vu وری مامت کناب کی صورت میں ر مک‎ e سے‎ 
Q UP VU eo قاصرسته بل‎ er درست ہے گر دو‎ 
"op LU ہ کے ای‎ sf ے - دو ما‎ cfl P یاب مرگ طور ر منفعت‎ 
ع سے تک‎ op UU پیک کی نظرول میس کی نہت‎ noi وہ کناب جو مت‎ 
ہی سے لوری دنا میں‎ n وٹ و ی لاب‎ ce dU dog رہتی سے اور‎ 
Curt ہماروں پر ژی ونو کے خیالا ٹکیا‎ fèr- ے‎ un فروشت‎ pU بت‎ 
سک ے ہں‎ utu op سے ایک ورن سے‎ Uy وو‎ SY اک‎ 
z bel زم کوان صورت با ہیں ۔ ایک‎ £L lateeral Thinking نار‎ 
یکئی ہے جو ایی‎ itd LZ سے‎ Br جو اسے ووی یا‎ 
ہے زی نکو‎ n اروج درکار‎ d کرد لے انب جنمیں ایک‎ fv 
راستوں سے 4 تک کے‎ JP دای سوچ کے مونو ںکو 243 اور مار‎ d] 
عل‎ JUS کے لے برا گی ہکرنے کے لے استوا رک گی سے اور ہیں ایک‎ 
مصنش‎ L Seeds of Discovery ~ -uf a "I ley Bip ا‎ ur 
اروچوں‎ QU ات‎ f Lateral Thinking process ولو ال یو رح ے‎ 
لے سره‎ LI Js -چ - کل ابد ےک ایک‎ veu 


م۸ 


زاره راستو حلا شکیا ہا سے ج TIS‏ کے پر کاس میں اکر نیک عل مل بھی 
fi‏ مزر شپاولو ںکو نرک ت ez e‏ سے مسا XL‏ سے زیادہ 
عل ہوتے ہیں ۔ او رک یکو اس بات کا بھی نشین نمی ہو اک بت وریافت نہ 
ہو کے گا۔ eil dts‏ ایک مخض s‏ مکو EPSL‏ 
É‏ ہوا ہو اے ce,‏ وریا تہکرنے بل دو extr‏ 
a‏ ان مفروضول کی فررست C,‏ سے جن پر غاب آنا چ اود AI‏ 
مغرو e‏ قا کو Ze ud‏ یی اناز سے من LE‏ 
ute,‏ نی سو کی را A‏ ے ہہوئۓ ۔ : 

۱ ری ع لک ہیک یا یسک او کر SE gharg‏ 
usce E,‏ اط ر out p‏ ین اور S re‏ کردہ Uf‏ 
زات خودکانی با متسب نمی ہو من ایک عل کے طور پر وه ابا متاسب نم ی 
ہو پر یر ری UR‏ ما اس 

ed ea‏ میں وکنا اور یئ نکی طح زان میں ای 
تقر با نا سے پراش MIC‏ حصو ںکو از 37 مرت AU‏ صورت فو وینا ام 
هوجوده ہو س gaps y%‏ »,£ م uf‏ ۔ É inter relationship‏ ارراگ کیا 
جا کے ا qu? due‏ غور و خو کیا جا کے اور ا fuz Que‏ جاگے - 

trs cd‏ چم نک و لو میں F‏ رازن میں اول برل 
ا اٹ A‏ رکرنا سے E uA‏ سے باہ کی جانب ال پچ ابھار با Ur dg‏ 
کر سے (یے ) ایک برے جزل M LM‏ دکان سرد رح یت 
as‏ الیل پھر Bec up»‏ بکرنا اسٹور ک Eniko‏ 
df‏ ایی چ حلاش یں کر اج براہ رات مه چساں ما Un‏ 
سے ایک P‏ کے صرف BPS‏ شالات و تضورا تکو Get ee‏ سے اسے اپا 
us‏ رکھنا او ری ای چ زک انا sae‏ توج f‏ متا رکرکے ۔ 
ال پچ چزن ما ری ے ایک لفط ip‏ خیالات کے ہما کو شور ربا ہے اور 


N 

- U روش وال‎ E AA ان شس ے‎ oM? 

i71‏ اپردج ایک برین واک aru uo utut‏ بارے میں اس 
پاپ Ke oko Aut‏ ہے - ان ابروچوں کے سوام ونو نے پماورار fr‏ 
ut gb)‏ مد ہونے کے لیے ذہنی سازو ke‏ آلات کا ایک E quoe‏ 

فا بھی خلی کیب - 

Pot‏ زان کے لیے Lest‏ رک کے لے i‏ ہے آک ez‏ خیالات را 
LUI VP OP aq eas‏ کے لے نف ممو لک ہوں Pos‏ 
بظاہراس طح ک 9 اور Uere‏ کی El Uteur‏ ہیں کاروں کے سے مرح 
»وس چا ۔ رن ate‏ کو سزا d‏ چا dle‏ جمازون کو Ut‏ ہوکر ان 
چا بے “یں ناش مس Her‏ اب ۔ ہے یانش جو بظاہ مل uer Ut Ho‏ 
تہ خیالا تکو تی زکرکق ہیں عثال کے gst‏ کاروں کے ملع و یل آپس مس 
ول سے بن رھ ہو UA cud‏ »وچ جو Jb‏ پسوں Ee‏ 
وس ہو یرف یا زیر سل جانے کے B)‏ ات تک کے Jud‏ 
کردہ بال POS‏ آپ اپنا نان زا ی جب ایک PO‏ کیا ہاے تز ای پر اس 
پاروں طرف کت دینے ہوئے کام کیا جا ہے ایک برو Hee E‏ نے 
movement‏ نام وا سے مس پر JA‏ وار مرا عل میں A‏ ڈیا کے فا کر دی 
اور errem‏ گل پرا ہوا جاۓ ۔ ٰ 

Plus Minus interesting) PMI (r‏ ( ہہ ایک Jf‏ ے جو ایک 
Era‏ هش اور برد اس judo‏ چپ چاو ویدار - 

Theedge effect (‏ ہہ تضور ایک E‏ "تن کے بفیاری f Ud‏ شی 
JE‏ عر Mot LUAM‏ سے را لسن ر eJ‏ رای "یل ہے EPs‏ 
e‏ س کہ امل کیا زج eu‏ 

!Idea Sensitives area ( ISA) ۳‏ اک gu‏ اگروه ارا لش p‏ 
بی نکاس کہ ایک نیا VC‏ می نیزفرق پی راک ہے 19۸ ک اشت ایک 


N 
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unus, Six Thinking Hata )۵‏ ایک مال ت کی اتر یکا 
سے جو ایک مکل کا عل LI p‏ ہوئے دوسرے اک رارع ہکا کرت موا 
بو پا یت انی طور ہر Ginga‏ خض صرف خت نآلا 
گرا اعراو افا ریش اور EO‏ متلاشی c‏ بات کو T‏ 
etai Zn‏ ر رو گل غاب رکرنے اور وہدا کے لام AM‏ 
دی ےکی اجازت دنا سے ا ہن اب شاب تکرن ےکی ضرورت کے sene‏ 
اسے uer eu LI ur‏ میں LJ ope P‏ کی اجازت 
دنا سے زرو میٹ oa‏ کے صرف qM A Paez‏ یبش 
Kf‏ موییره و Z^‏ اور 22 fis‏ امازت E‏ ے اور E Ut 7T‏ +یٹ 
t‏ یت ے جو مامیوں کے لے گگ رکی -U tou‏ 

gi‏ خالات کے u^‏ سے سح »گر اور اس باب جُل یری دی 
Urt án‏ سے لیس چوک du A‏ مس کر LAU elg‏ 
vultu tb dfe abad‏ 

deae‏ کی رکش کریں کی توت AE‏ ہمت رہوج ۓگ آپ 
E gi‏ قوت کی ان uu;‏ مش نکرس جو Ef‏ اسلا ویپ گت Kd us‏ 
اب کے بتو لکم یی قوت کے gu‏ لوگ بھی اس وفت gs‏ لقت کے 
عال obs‏ ہیں جب وہ انی بای ونا کی خی سے اور نار وا کی وی ے 
uad e sip‏ سا fU‏ یکرت ہیں ان نیال سے اس e‏ ال بر 
Luis‏ رسے ہیں ہم میں سے Lu fF ag os‏ 
FALLI muU: sd‏ 
رادید Eon LL e‏ ی ووست کے بارے ut‏ ایک ازه LE cet‏ 
du‏ نزو لیت پانے کے سے ہم س بکم و ٹیل s?‏ مال ہیں ان 
وق uno uf‏ بو ےکی ضرورت lirt‏ ق ل کی چک وک 


ùp 
- اور شان و شوک کا ایگ اور موز‎ 
-—.' وه‎ ves 

ام میں مروف اور تشاک اوقت لے پیش بن J‏ 

Pu uf va‏ کول با ریگ پور ڈ کا من d‏ نٹ جزل اور 
وز ام بو Fa‏ تھا ۔ وہ اۓے تلف فا تل ڑا میک انی کے یاور 
سک رح سرانعام وچا تھا تن کی کی لامت وہ ue‏ کے انی 
dt AQUI T2571‏ جا چت ایک منٹ مرا Pp E JM M‏ 
zc‏ انا کام -eby‏ 

Je ras کی ددیافت ول شی ے‎ ELA نے مرا کے ایک‎ uf w 
علاوہ‎ L خانقاہوں سے‎ A نے استوا رکیا تھا کن تایاور بنا کی‎ su ٹیل خو کون‎ 
Lf شی مو با‎ d Led ریق سے سب می نے ے نوی و بے اتف‎ J' 
پھر اس میس عوام کے‎ M oe مرو‎ bot اسے اناڑی سرکاری‎ de 
کد‎ Uu لیے دی ون کے ز یلو‎ 

وبا کی کا ایک چیلا را صتوانی والرین کا ٹا ست نار یگو کا تھا جو اس 
صری کے اوا ل برسوں میں ترک وع نکر کے Apu‏ تھا برا یں وہ ایک صنحت 
کار ی گیا جب انس یکو توی گلیت میس لیا گیا وگو نا نے سرکاری ملاز مکی 
یت سے ایک جاب اقتا LEM‏ اے ورو رکے عزاب نے EE‏ 2 
کرویا اس نے اپنی اس فک ہ رجہ Ce P V Ue Cle‏ نہ ہو کا د راس 
نے بی ھن کے ما uad‏ میں اپا ام در VU‏ مرک درد جلد ی شاب ہہوگیا اور 
اک ابی Rz‏ حال موی کی جب ا ہاکھن فوت ہوا فو اس PEE‏ 
کے هک نکر اس کے uie Vetus‏ میس ULT‏ یا نکیا 
با گا ال وتک سے ہے EF‏ او ری رثا ش US‏ ے اور بہت ے لوکو ںکی | 
Pt‏ جیت ل ‏ ہے میک عام طور z‏ وان با Insight meditation‏ اور 


ERE,‏ سآ 


N" 


Levis اور ای ا گو نا ی‎ IM 
-utU/ C سے استعالا تکو‎ 

ان چا طور ہر ماه سکیا اور اس کا Vu‏ ے ؟۔ 

ایک م صون اور ورویش نے ککھا هکم جیسے بل ری پا E‏ اور 
JŽ” due 327‏ ہیں ای dbu G^‏ ”کن P ZI‏ اسلاگ و 
اشنزاک سے Vr‏ ےکوی غاص M e,‏ طار یکرنے کے کے تا رکرنے 
PRI AST M VR 1e Fre Ng wr‏ اور PITT RP‏ 
ورا LI‏ کے طرےے ur‏ ماج با Paital ee‏ 
کے کالا ہا ری کے بش مین ( ala‏ کے ندیم باشیرے ) تک AE‏ طور پر 
den‏ ت سے ہے سوت اور لکرتے کا ایک انداڑ ہے ۔ ایک دوش سے - جک 
um‏ پکو زندگی اور اپنے ار رگر رک عالتوں V Ef e‏ ہے £9( UJU‏ 
کی بت ماقم pou‏ کے اضطراب ud Ut‏ زیادہ اہم ے ہندوستائیوں کی 
نت مغرب والول میں اسکا ارراک زیادہ ہو Ue‏ ے محروف Jtg”‏ گار اور 
انڈین فلا سی اور نراہب گت والا آلژوس ممل کاکھنا کے خرب کے E‏ 
وا ژیاوہ »U e‏ لوگ "v‏ هار یں گرہندوستانی مسال زیادہ 
AF uL vU c‏ دح ول - Gi‏ ہنروحان اور خرب Wr‏ طرف کے اکر 
s ur‏ اور پر فقار خون می بهاریول میں مرا هکرس کی eu dtu‏ 
ہیں کوک ریرج نے اس کے کار بوذ کا áp uf cuu‏ 
utu‏ ایک مناسب کیک فروشت UP GE Ur‏ اوقات عرش اکر gus‏ 
زان کا Je‏ ہے ات ام Ue‏ ہے یا انتا بے راور انان ےک یم معو م E‏ 
f‏ ی ںک راک ات و ہکماں سے E‏ سک سے - 

A طور ام ہے جوبری سا سران رابرٹ اوی‎ MA بطور انراز‎ 3l 
میں وشت اور برع کا انراز‎ jl نے ایک وف گا تھا - سوپنے کے دو طرےے یا‎ 
ہیں اس دنا کو‎ e انان ک یکو ششوں‎ I» اور بے زنل‎ E ریت یا‎ 


۸۵ 


که لیے tunu‏ ے زر ایک انداز دوسرے میں مھا Ue‏ ے اور نہ 
تی اس می MUS az‏ سے ہرانداز دو سر ےکی Fe UU‏ 

S بیان‎ ar dv uo 

یہ شور un‏ چا ےک ماقم bf deo‏ سے Uu‏ سے 
اور ze)‏ خیای با سے انان ق یا وجور رکا سے الہ انی Urt‏ 
کو بر es MI‏ کے ایک انان جو ابی متوع Uere‏ اور استعرا رکو وین ے 
وہ ناائل و لا لن ے اور ایغ ژتتی اور روعالیٰ سرا ےکو ضا کر -e‏ 

dc E‏ اور à bo f Uy»?‏ اور utt‏ سوو مئر طور ر 
euti Jet‏ رات کے ایک LZ‏ کار اتا ر MÀ‏ کہ ہم روز 
iv‏ کون و Ju‏ منت و uA‏ آسووگی و اتان Uti‏ 
زاره ملاحیت و ا راد ای حت کی طاقت مس اضاف کے حفیقت و اصلیت کا 
Lyc‏ کے iS‏ ہیں ہے وه مقاصو ہیں جن سے مرا Kd‏ 
ue‏ ) سے اور ہے مقاصر ال Ji‏ کے 4 اور خر مار d.‏ اور 
Je et ouod à‏ مارا اس مقصر مزید مل ہوا اور انا ی کی رر 
-e VA ct‏ ٰ 

الک یام he‏ ویلارڈ جا Ug‏ نے مرا ےک انی c P a‏ 
مطالع .کی ہے اکل ہیں U Lp‏ ہے Use Jp‏ ایک وراک ہے جو dua‏ 
(e‏ بوعا ی اور وس ےکر سے اور اس کے t‏ تن میں اضا ہکرت ے جو عام 
طور بر ی موز ڈسیا نکی صورفوں سے پیا ہوسا سے جن ہیں rt‏ غامول رہنا غرم 
uf t‏ بن Mot‏ سے مالس لا اور شور ے ر قیال درا شک نک 
ANN)‏ مراک قاری AT‏ نر رکنا شائل ہیں à i‏ 
وق وای ا سل ی لامک E Lu‏ ہں یلم ہے نو ایک EF‏ سے شور 
وتوف و اگ یکو CUTS (dit di REESE (TL PRICE‏ ورای 
uc‏ صورژن اور ye‏ کے شعوری اضانے کے لے مرا کو استعال 


A1 


a 
سے‎ Uu ان در مت ی ارتو لکی‎ Mete tl جاسن مزی‎ 
Lu طور ر‎ ub Jd ur LO gm c انی ایم‎ f ys 
ہم وتیا کا‎ Urt ڈنک سے الٹ سے سب‎ HW طور پر‎ dece 
zd ہیں اور ات‎ S IA ule zl. اراک و مشاہ هکرس‎ 
ول‎ LJ Jen Ui کے ے ای پاور آف‎ NM M PN 
٠ نکاموں‎ RUE-PENE E شی اسے صورت نو ونینے اور 2 فا رس هک‎ 
uter yu dI ee یں وہ ال طور پر موس و‎ 
۱ چام رجا ہے عراقہککرنے واس کو مکو‎ um e nu 
nA "EP عون رکف سان پاتقا کی سے لت عا ری طور پر سس‎ 
مہزو لکرے اور روف و شحور کے ویر الپ رکو 2 اور‎ 257 J Pg 
MNA TT, 
ul TOW ڈالا‎ ue صوص استعالات‎ ufa. 
سے‎ Ue کی ایک وخ رین اہ کی سے ج نک یکوال یکو مرا ہے کے زرح بدا یا‎ 
میں ملف‎ e Jer سے‎ del طور‎ uut fv c 
بے خوالی کا‎ LR ترا بھی شای ے جسمانی باری سے ی اور ای سے‎ 
ش‎ dt? ی کا مکی پراوارت او رکوالئی میں‎ Lu NE مقالل ہکرنے‎ 
7 interpersonel relations اضاف ہکرنے 165( قویت اچاگ رکرنے اور‎ 
teh بھی‎ Siy ہے جا سن زور وا ہ کہ‎ V اسف میں استھا‎ 
سے ہم چن شس ترا طور پر اطلا کیا ان کید ہے ہمارے زی نکی عالت‎ 
-e T/IE اور قوس پر اش انداز بو ہے اور زان ماری حفقیقت و اصلی تک‎ 


ال پر میں شلف ی اور جدید کتک میا نکر eV E f Un‏ ان 
یکیلک ur es LÁ Uu‏ موم ڑبانوں سے قول عام e‏ سل رپا سے 


. A 
کالہ آپ ای پرییٹ شک رکش اور ان سے اتف ہک رکش میں ے برایات مایت‎ 
Byth آپ‎ IC واج اور عاثل و ول صورت میں چ کروی ہیں‎ 
انم بات مہ هک آپ مرا اتی‎ - b Mr صاخ ن ہکریں اور بلا اج‎ 
خب آپ ان کس تیار ہیں نو مہ‎ ut LJ ہیں او‎ EA ^ پا ررس‎ 
- ہیں‎ P ہوئے‎ e آپ‎ FL ueber سام آجا ےگا ایک دن‎ 


چریر دور کا انمان یا تو بای ر Ute ad Lt tebu ae‏ 
خواب رگا رتا ے Je f‏ سے برا را فده بت ب یکم انا ما سے ہم جن خراوا 
صلاعتوں سے سرفراز ہیں ا نکی تدر وان اپ اک eitis‏ جس کے کی 
مرک مال عم تم deer‏ میں رہن Jud‏ 
y uiu.‏ سے مظرمائۓ اغیر درج زل سے پاق رہ وکر مال سے اطق 
انروڑ بو -YE‏ 

£r 0‏ کے ارات یا تیان جب وه Us‏ ہول - 

(r ۱‏ آکے خیالات اور جذبات جب وہ TEN ey” as‏ 

PET ۳‏ وات E‏ یک یراق E uw‏ تتام ال Pi‏ اور امکان 
ur LA‏ بستی کے ان تون ابادے باخبری ابو ایی زتر کا عدم رازن ی 
نه 1 b £T‏ اور ہزات ھت زیاوه ژور ۋالا سے کے 
NET‏ لک تست ہک رل تیان y e‏ ےار ا ےو ب 


بائن -A‏ 
پاس عراقہ وا شام کک وس و نکی سخ تکورس میس Ue E‏ 
ہ ےکورس کا طریقہ کار حصب زج ۔ وپاس موب تن راعش سکھایا جانا سے 
پل ین روز سمانس پر فو کر کے قوت ا رکا زک ee‏ 2 کے وقف L2‏ 
ہیں مرا کرنے والے سے آرام کے سات هک رسیدھ یکر کے ded o£‏ 


۸۸ 


هک سر ہو e d vide‏ با Aon‏ 
E‏ وی ہو اس سے ese AUT‏ مالس WM‏ لان ہے نے 
ماک مشق Mee Plaut‏ سے لیا جا ےک را 
گرا اس پر اٹ Lu‏ یکو شش gaze‏ کے زره مرف ان 
ےج ٹھمنڑے گرم ا ges‏ حو سکیا جائے - اکر کی LU‏ کے خیالات یا 
احاسات رونما ہوں با OU d‏ ڑا بھرے نو ا نکو gjint SJA‏ ہکو 
e,‏ کی پلک مر ساپ سکی موومنٹ کے اش سے بات ہو نے Le E PA‏ 
مالس کا ہما شرت قوت یا ابطراء مس ذف بو سک ہے ہے پات بھی زان یس رکی 
de idet‏ صورت میتی NL UN nues‏ .. 
تن و نکی نش کے بعد مرا 12 E‏ محل کک Ju Ka ams‏ ( 
e ^v‏ ار ا uli‏ یک یکو شکررہے ہیں او روزانہ 
تصف ند Dp‏ کر ہو ۓے اور ایک ze‏ ورکار سے s‏ سا C dep‏ 
os eel‏ سے سرت رک با قاعدگی کے سا می بھی یل ی طرح 
Ue In‏ دس معت کک سا سکی اعت LP pini‏ 439 
مو لکرتے بو اور 0T 2024095220 F pA‏ ہو اکا احماش 
cL‏ یه در کے پیر ہر چرے ہونؤں سر Ut uf Ur et‏ 
حول چا گر پیٹ UP‏ ۔ راثول ۔ با ول پہوں ۔ - اور hy A A‏ 
-pn‏ 
c6‏ محا کی اس مق کے uto‏ صرف کت اور LL‏ 
ارات کا اوراک وب پچ رین رج قاس وان اور تقو رکو ہٹاے !خر ے از 
Coda‏ کت و zv Lm‏ بررک ہوتے ہیں نم و مائم ات بھی 
اپھرنے کے ہیں جم کے مھا سے کے دوران -4 جس و rtr‏ سے MP‏ 
Fig‏ تر کرک وب SO‏ زبروس تکیوں نہ ہو - درد دک اور تن ام پر 
ول at‏ قرام انداز می o3‏ وی de‏ ہے TC‏ ا نکی شرت fa?‏ رکم نہ 


۸۸ 


_ س‎ en تاک نہ‎ TW اور‎ e esr 
چزول کی نا پاتیړاری کا‎ dob سرت درد اور سے آرای میت‎ OU بے‎ 
جم کے‎ WU پا یں دن سے وی دن تک مرا‎ e ال‎ Jo 
ماشرات کے اورا کو بڑھا.] متا انفرادی طور بر اور ریک‎ L ur? تلف‎ 
due ان کے‎ Lag ورس جم کا ایک بل سط ما‎ qu وك کے‎ 
phe ULP سرت پیر تک‎ Ue پا زین باق ایک الیک‎ 11 
LLP آپ یہ و لک کے و ںکہ پرا تم کے کا مک پا ہے ۔‎ 
سے یگ کے ووران ۔‎ Lg ہو گا۔ مرا‎ Je ت کا اور‎ p کے‎ 
موا کی اش‎ AA P کی با هک دہ جم اور زین سے‎ 
کسی بھی طر کی صروفیت کک نے با 2 سا‎ hx a سے باب رکھانے‎ 
کے ہیں جب بھی آ پکو فارغ وت لے کسی ایا مشش‎ o E 
1 2 کی اقا رک ہوے قفا ضکھڑے ہوئے با چم قرف یکرت بو‎ 

) Usrun focussed Ust کل ہوں اور چیاں کک کن‎ us T 

ون روز ماو E‏ کے dl l^ loving kindness NT‏ ے تارف 
گرایا انا Ez‏ مقر بر le‏ ر کے aV‏ و رمک toL)‏ سے 3v‏ 
Lf‏ نے جو سکون و eoi‏ لکیا سے اس میں وو مرو نکر LA‏ 
e»‏ چاروں طرف 2 خواای لطف و عنایت LA‏ »وس -وه مرا کر وا لے 
بر breath- mindfulness‏ اور dU?‏ مات کی تون ut‏ ال اور 
صاخ ب استرار ژں کن loving kindness‏ سے Ut E Jt‏ وہ مان 
کے تام ا Lui‏ 
ٹک ری روز ز مراق ارف وال 9 1.,غ 
len‏ ہے اور اس gem‏ وین یٹ شس کرت رب کی وت کی جا سے 
دو گنه روزانہ ری سے فا رکو bI‏ را کر FTN‏ 
وال ایا پرو کر LE‏ وہ کی بھی و کسی بل وا سک رکا سے 


* : 
سفرکرتے »وس ی 4م بے ہوے با سونے سے UNO "de‏ گے وا لے کا 

ٰ کت ہے می ای ٹف مل e‏ کمک بک کک جات ده 
پا or‏ مرا Qt‏ ہوں - ۱ 

ما کا ایک متاز استا کھتنا سے ”ہے اس ما ےکی صورت ) کا ایگ بڑا 
فا ره e‏ کے اترر ایی دی جو بل J^‏ معلوم dn‏ سے e uh‏ 
ot a Mn.‏ تام VE IV.‏ 4 ال حوت ارادی Pe‏ کے زر 2 
عم کرسذ لک JP‏ کی ہے آ پکودیوں معلوم ہوا سے بلاک می ہیں ۔ 

۱ فی اور‎ P شراب خوری اتی یں خی‎ HU e dur 
بر پچھوٹ جاتی ہیں انی طف ے کا‎ Lgr علو ںکی ضرورت‎ sow 
مجن کے شور‎ aeo اراوے ع زم یاک شک ضر رت کے !روہ زد‎ 
کنا رسے اور پر‎ Ine س کرتے والا چند منٹ کک ا 2 مالس‎ 
رے ایی ال زک کو زبروست ان یت‎ to, اثرا تک و ںکرن کی طرف‎ ue 
اہ پر مم ات کا ایک موم دہ بین جاۓ اور جب تک آپ‎ Enis 
ak تک تہ‎ E سے دوسرے‎ mU ul soc ورک طح اس اث‎ 
-ut ای کیت موی اد حم کے سد کرت‎ 
- اف‎ L 

ایک عقرن لفظ با نقرے جو ہنروستان میں هنت UM‏ ہے مرا Je aU‏ 
y‏ هک ایک کل ل سرت ہے تن کی مرس اف با رسک رد سے 
"dn du Ersin cem uar UV‏ 
صورت ہے جو URP PU‏ اور مزاول کے لیے مناسب سے با da UP‏ 
تیت اور uo ut L‏ بنروستان کے مدایت اتم منتراوم رام پری E‏ 
zd ur‏ پوالسون باب میں کتا ہے ez, 26 P‏ تلوب ول ] کا 
اوراک Un‏ سے - ”ای شور doom ZU‏ ہوم سے rt‏ زات اٹہ 
اور لا الہ الا اللہ اور LÁ‏ ہیں ورج LB‏ برایات ای کر یں Art‏ ابش 


وگ ی ولج دو alu E Je‏ روات پر بنی سے جس کا مال 
unknowing‏ 1 ست ۔ 

ام اور ماموش ud p ute at In‏ لیں * us‏ پی Ulf‏ 
لا مت سے سااس تال rna‏ تھ پر دہ مکریں ہے اپنے ہونٹ آہست zal‏ 
Luz £n Lu‏ مرف ue zt‏ مج ur‏ اپنے تام خیالات ایک طرف 
سیخ یرت لکرس Ure‏ “رون اور صا رل اور ای Ut s‏ پار پار 
رما ۵ دول - : 

اژرن وور کا انمان بی برت کک تھا بیشن کی استطاعت ضس رکھ سکم ات 
پر وم رال اور UP tun‏ ونت کے مرا کا ابل tn‏ ین ow‏ یش 
ول نے ان اون a‏ ایک کیک استوا رک ہے جو ری شش »وج - dou‏ 
Sí Transcendental Medit: :i7 46‏ جر en‏ زیادہ سا فک dra‏ 
po‏ می اک LEM‏ اس سے اکے مفر ارات کا اظمار ہوا ہے ل ایم 
yt,‏ کی dap‏ هکم آپ کی مصدقہ انس رل زک طرف ése‏ با ذ 
واسے چار uo nin‏ میں شرف ول ا سکورس میں Ue ven d Kf‏ ے 
پگ دن کے دوران آپ تام سا U‏ رر چارٹ وگھتے ہیں جن سے یہ طابر 
ہو سے جب آپ LV‏ ہیں نو سم اور زان می سکیا وائعہ بو با 
وو سرت روز E‏ ہے جایا جا ےک آپلو من Mag Jeu‏ کہ ہے 
UL‏ سے نے روز یو ایک تا روال وو UR‏ اور Us‏ مار 
uf‏ سا وبا Luz A‏ طور پر لانے ہیں جا کے انام ر مت رآ 
کان but‏ ابا اور یم و ی جا ےک | PUES‏ کرس اور 
ے براعت کی جا س کہ مھ چا ہیں اور بت گھوں سے میں مع کل مت کا ہاب 
EPA‏ ماقم پورا ہونے کے بعد ایی انس رک آپ ےکتا ہک اس 
کے ما متردبرا اور هدیا کر آیا آپ رای UA‏ جب یں تیه Uu‏ 
پا چ دہ بی Ub‏ کہ اس کے انام ےآ پکیے موس ہوتے ہیں اس کے 
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پیر ے آپ سے ہرروز ون میں دہ بار ربا ہیں OREL AV Ear‏ کی 
de‏ ے Eg‏ روز ایک اور چانگ Ung‏ ے اس صورت ملگ آپ نے 
uie pp‏ کے بعد آپ قی نکر ےکی کہ آپ کج رات ب ہیں ور 
سنشوں میں جاسلت ول - 

ن ایم تیل رسائی ہونے سے یل کت uf‏ 2 کے بجر مس نے d‏ 
ور مت V‏ تھا 0< ج امل نی ایم ے کلف یں ے ہے 
ش نے کے چ کر ی - میک ہے - | 
P‏ ہوۓ آرام سے بی MM UV D‏ بن رک اور تین 
کر سانس یں عراقہ ift‏ ے sd‏ مت کک جپ چاپ E‏ رون 
eui‏ اپ ی وین uet a‏ کول UE‏ ۱ 
6 ایک آرام دہ رر سے ابنے منت رکا پاپ رو )کرد جب آپ Uo?‏ 
opo, zo‏ م وکن سے QU,‏ رقا ر یا ےو ال م ژور دہ 
اس تیه بی آپ مات n Lu‏ سرسه خیالات Ef‏ یں ان کے بارے 
ut‏ یشان نہ ہوں - اپا uper‏ یھ وم بحر آ پکو Nap‏ آپ نے 
مرو وا سے اور ی خیالات نے اکل بل لے کی ہے چو شی آپلو اس بات کا 
ادرک ہو وویاره مت کے zu‏ نت کا جا پک نے یں ایا ہیں مف ی ککریں 
اس پا مس ریان نہ A fon‏ ادش ہے سے ل آپ اس ی 
وہ تک وپرا iE‏ الل ؤں جب کک اک de‏ ایک خیال یا رن کا Mets‏ 
Bewe‏ سل تارل سے۔ 

آے ذہن میس مت نی ن کول اور خیال س - 

سے زین ں خیلات کا نکر -EP‏ 

pA‏ خیالات میں 

ای Eon usb AT‏ له ہغتوں Urs! ust!‏ کک 3y‏ 
کرت رت بعد ایک وقت آے اک ایک بار ایک سے میس هکم کے 


qr 


مین میں TUE‏ ہوگا اور نہ ی نتراو رپ وت کا نان یا لا کک n£‏ 
ایا ال وقت ہوگا جب آ چگ زئ کو تام خیالات ے فان ہو ےک وکیا جائے گا 
ue‏ اس عالت کے پچ دہ بیس خآ ا ون کر تا یں و 
مات آپ پر dE‏ سے طاری تس ہوگی مرا تی ش میا کا انرازه اس بات سے 
ہیں ایا جا اکلہ of‏ خیالات ےکی ار فا کن ہوا ہے یا اس ےکا لکی ابا 
سے ال ل اما -Fergu‏ 
ut (r‏ منٹ کے ad ۲ e Mop ui op ut‏ 
رو مشث ملک فاموی سے utut‏ کے ا خر میں آپ خ رکو از وم élt-‏ 
ean‏ اور فوانا مو ںکریں کے ۔ جب آپ ما ہکرت ہیں فو آ کے il‏ اور و 
سے بارا پا گن ہے ۔ با اتات ان سے رای دستبرداری ŠLE‏ 
صول میں کے گے سے ایا برل سے ے کیم ھا کھڑا ا ے اور ای 
یا ہے۔ ما ہکرتے دت ar er dm Lake f‏ ول 
ہو ہیں ہے نس نا رل بات ے ۔ 

LL Gu‏ بعد جب کک al‏ ن uf‏ ای عراقہ کرس 
اور با LWtW‏ کے بد ای Lu ay EL f‏ مان اور 
ہا کا پروکیس Je‏ اط سے ب رکس ہیں اور ek‏ روما رز ہونے 
پا ت ۔ دا تکو eeu‏ فورا بھی عراقہ ‏ کرس اس کے تج کے 
لور پر ھال ہونے وال تایآ ایک طول وت کک جا رکه cE‏ 

اکر آپ ہے دروے متا یں 5 gre‏ سک اکر آپ از 
B UM uo‏ متوج هکرب جتمال ورد ے و bikr Ko‏ 

no Ly age Lato‏ ےکم ا زپ ال 
بعد ال پات کا امکان کہ آپ ae‏ باخجری یس داخل Leu en‏ 
خالات ایک av‏ رک ہا یں EFE‏ جب ا نکی ضرورت »ول فو دہ بلانے ر ی 
Lu‏ ویر اوقات یں پ مرف yetz‏ کے ا ے ہاش رو گے e‏ 


"Pr 


M 


"utr E یات خیال کا‎ h کرم کرد ےگا‎ bro uot 
S (Lu Vos 

م مین لیاگیا الیک میت EI‏ رن جائزہ جو Ep‏ کے E Vit‏ 
Psychosomatic Medicine JZ‏ میں ác‏ ہوا طابر رکا a‏ کیہ پا وگن 
ایم edu LU,‏ لوگوں سے ut‏ کت مند plut‏ می وو E oM‏ 
ما ہکرنے والوں سے یا ےکر استعا bolas f‏ کی کے 
اس o e‏ ے -ے سار نا قزر یا گیا ہے معلوم ہواکہ UE‏ 
Jys‏ کو مقائل ولول گی ست یی صرو رت صرف لصف مرک لآ - 

.“ تین نے اس اعرکی تقد یک‎ uc ze کے‎ oji aay et 
ریس دل‎ E ام یھار کی روک تام میں برد وتا سے جاتزے کے‎ t کہ کی‎ 
doe کی‎ af رسولیوں می کین‎ P ud نتاس ف‎ uod 
بل تین نمر کی مات کرے والول نے ڈاکڑوں سے اوسط سے‎ Jye مام‎ 
جار شال‎ noble sod uot; کم رجو ع کی ہپتالوں میں‎ ud والس‎ 
موا نی ای یل پش را‎ menu P یں اس سے پل کی ریرج سے‎ 
وت‎ 

"f ( Psychssomatic Medicine 92۵ (‏ سٹرول لول کو TÉ f.‏ 
5b (Journal of Human stress 1979‏ کے پا مو میں کی رل ہے( 
Endscrine rogramme 5‏ ) شراب اور تھیا )کو و t;‏ کے Je!‏ کو 
dtf‏ (امریین جزل آف سا کی ۶ ۵ے۹ء ) الین کی سب سے zs‏ 
کج ef‏ انش رش يم میں فیس رک کی تشر ہے 
LU‏ رٹ بیسن کا سستائے کا uy 354 -I‏ کا HH‏ 7 
vc‏ مش پگ کی pol MI ended‏ 
رد us Jl Ll,‏ مس Z U^ Hypertension (4 JU‏ ^ 
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ائرات فا ڈاکڑ میسن نے موا ےکی ایک کیک DP‏ باری رکی جو اس 
سے ول فی ای مکی تیم ریقوں سے وع کی تی اسکا دی تاک AU S‏ 
ti‏ طخ موز چ + رکف يہ پات هک اس سم کے A‏ مفید ازات ہوں 
ور ایک US ui ed‏ قول ہوسکق ج چون ایم pe‏ 
در ان ل وال ر کا خالف ہے اک آپ اس گنف ے رغبت و نکر 2 
یں # یش سفارل ]بو کہ ord‏ آ پکی iut‏ کرلیں - میس نکی 
M‏ مندرجہ زل ول - 

الیک پر کون کرو پکرلیس اور الیک آرام p o‏ مه Usb ue‏ 
KU‏ صقر ہو آپ ٥1×٥۵‏ ہو yS‏ مطلب ےک تمو ڑا سا آگے 
گی طرف ہی کر Ag tut‏ رانوں پر رک ھکر اور پاؤں Kus Lati‏ 
و زین کی طرف بر کے انی آ سس ہی Jf‏ اب شعوری طور پر راخ (V‏ 
لات کو A6‏ پچھوڑ یں سپیرول سے du ac CELO LU Had‏ 
ندال eg os‏ جڑوں اور مت کی طرف بد »وه - جب UA e‏ 
uer relaxed 1 £ i.‏ £ £ رات اور Ta e Urb p‏ 
£l‏ 

Dj جو‎ ud پیت کے اتر‎ f اور مان‎ ud ماس‎ aL ناک کے‎ d 
PE A e aste J Ea uv zs 
الس لس اب جب پ‎ eiae ut du کریں پیہ‎ 
Jv - uif سان اتر‎ - ud آپ سے افظ ای‎ z uf ub uv 
کو ایا پور ر بر اور‎ po 2l T4 مار ع کرس اور دوبارہ لفظ ایک‎ 
bl غار کرت وت‎ uv رون‎ 2. uv aot zv LM I 
E d جاری رین جب‎ E ہوئئ ول نا ہیں منٹ‎ Lo ایک‎ 
انی‎ Leu بعد میس ڈ اکٹ‎ quf us s AE پاپ کل دول دم‎ 
ایس وہ بات شا یکر 4 اس نے سم سب رکا نام‎ N Y revises گنک‎ 
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P dew کے طور بر ایک ک دک‎ usi t 
ما یکر ہو اتی مقر سکاب سے‎ d IT توا لکرس جآ کے نیاوی ار‎ 
ے فام‎ o8 d نظ سا فقر: ڈاکڑ میس نکتا ے میری اور ویر لوگوں‎ 792174 
وه مور‎ ut ڈو ہلپ اور استعا لکرتے‎ J Faith Factor ہوا سے کہ جر لوگ‎ 
ESP ن ای کے ورد‎ angina pactoris ut ور سک در ورگ‎ 
ہیں ( شت عقیرے سے ین ایهم‎ er inp Ad 
-RES گی سے ا ریف‎ aM e anginapain 

شش سائ لک تشو لکرنے میں برو وس کت CH AE LIT‏ ۱ 
کح یں تصوصا اس وقت جب "ی رح زہنی بلا ککا تہ مور ہو ے خو ایی ۱ 
لب این بر وش انب کو روک کے ہیں سر کے درو سے جات ولانے 
می یرو وے ھت ج C‏ ترا s‏ کے ہیں مہ ٹک کنرو کرحت ہیں 
کر رو لیو لک وک EIE‏ ترو وک علا تک IE‏ کے ہیں جن میں 
i‏ اسال » قش * شارت ثراو وو سرول کا انم دس WSE‏ 
ال ہیں EET‏ سک ہں اور ett‏ اور de‏ نذازن عاصل 
-ES‏ 
db ua‏ سے M^‏ - 

ما ےکی E‏ تی gt‏ ہیر تیک کر اہرین نشیات اور ماہرین 
c‏ نے ؤو سل پکیا Lee‏ ڈاکڑ ایک "dur‏ 
Seeing with the minds yes The history‏ 
techniques and leses of visualisation‏ 

Je p pez 2 شراب خوری سے‎ uA ass میں ور‎ 
Je LE کروہ‎ Jeune up AM ALU 
کے‎ 


(i‏ ایک ای اکر یا ie E‏ کریں UA ot UR‏ غل انرازی 
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ا e‏ -“ دیلو وی با sasoi‏ 


(r‏ اج سام Jf Cu‏ سے باخ ut‏ اور یہ وک ںکہ سانش لیے اور تارج 
- رڈ سے ہی کے ]ار اج - 
(r‏ اپ hn Pe EE E‏ می cA‏ سے 
لات مڑے و کے m‏ 
(r‏ کر ہو n‏ ہو VEM‏ ر سے پر H8‏ 
یت عضلات کا قصو رکرنے اور ات ڈھیلہ بے بو 2 رت ہوئے - 
۵( فو دک ایک df pt Uer‏ بو سای بل سور 
کر سرب خوشمبو وار جنگل میں یا elu‏ جو LA LE‏ سکون اور مرت 
لب آپ کے اس ائ یکول پک خی ہے ایک ارام 
) اب ہے نمور اپنے زان میں استوا رک جو آپ چا ہ لک وخ ہوا۔ اگر 
آپ ایک اچجحلیٹ ہیں و اپ Áu by É‏ ریش نی ہیں نو خو رکو 
تل رست ہو ہوا نضو رکریں M‏ کیلع تصور Ld‏ کیل رن میں ہیں مش 
eut,‏ یه ایک دن شں دوہار ۔ 

,گور_ 2 کا =A‏ 

ایک فارگ پچ کو ul‏ دی پر نی ایک a‏ فیک e‏ کے 
ایک ماہری ہدایات۔ 

ایک کال یل با E"‏ ایی ضور uU UP‏ اکر آ پکی قل 
اترام ur fU‏ چا اپ I‏ تک M Lb‏ یکول میر تب 
zw LP ui vez ui‏ ےکا خیال Bw fout A‏ 
سے کی لکوکھورتے بو آپ اعلی شتور اور اعلی نج رک وکھورے ہیں 

zv Cul ure faut‏ ان وم کک نہ 
L4‏ ری ATE S‏ تک با جب LIN PEST. M‏ 2 
dod‏ توب رکو f gus‏ کے 27 9-997 € d‏ 1999 


QA 

2 ۓ کے یف اس 42 وگور‎ uf UP Wu tac yt, 
; رہ ےکی طافت بدا س کے ۔‎ 

اس مرا ت ےکی وق کی ہر یں نے ایک وقت می دس مشش تک اور 
دعیرے دعیرے نص ف کے کک e U^ ee‏ اس مرا کو کاو کے ابی ہر 
رز au‏ 
ی -J a s‏ 

ام ری کا ایک ترم ی EUER TU‏ ما کر ہے 
e baugs fi‏ ارک اس سے زا رجا اشد P nba‏ 
ufo y ier o‏ سے عل یں ہوتے dor‏ سراف 
سے عل Iu‏ ہے فلغ نچ ے سات ul‏ رفاق تک بھی ایت ہک ربا ہے ملا مم 
کے سا o ént Ses‏ ای زا تک ذس کے »وس زار 
usu‏ زا کرک ہوۓ اور باط یر شش اسل Ents‏ 
اس رح آب زا کے سا با کات کے روم کے سار مگ ہوجاتے ہیں 
f£ Ae‏ کب شٹ ماقم ded US‏ سے نمس نے بین 
یس پرسو e‏ اور خو رکو o‏ روایات ے رار لباب 
e )‏ رات uf, al‏ حلش T. 34 EU‏ 


مال EE E‏ نظاره »و - 
(r‏ آرام سے بیٹھ بای اور uM Eni euP‏ ثم چ 
r^‏ مول ۱ 


س کون و تامو کی ایک مر استوا 2L‏ کے بعد خیال س ed‏ مکویوں 
دیع et‏ ایک خوبصورت کات کے برتن میں n ug‏ ای کا ایک 
توبصورت 77 یز ہوا یساش سر کان یکی ای wu‏ یل 
ے یک کے ee dfi eee o‏ مرس اد سے 
def séng ¿g‏ تلو ut dnnt‏ مر ایک سفیر یی سوار اور 


qq 


ان ایک ile spi‏ ۔ ان و ژون کے م u— Pag T ec‏ 
n di‏ جھا پکی o LA‏ میں ( تازا آ کے ہم میں ) ید سفید 
"رل صورت t‏ 4 دی کے بعد uie‏ شعاٹیں وائیں dee‏ میں اور 
وہ آسالی uz»‏ از uU» ut de‏ امام وہ اکیرما vd‏ زی کے zb‏ ایک 
ue iX‏ موق نا برتن با چڑ میں en‏ ہے معا کی کا برت اپنی 


انی صورت لت ےگ راس یک وہ us‏ خی ہکن موی پاژی کے Oe‏ 


-e'n Gud 

۳ مو یکو پییٹ سے اب EU‏ ی ٹاب تک A229. Ue‏ )100 
قطرد ے جو E‏ تی کے مص رر و G‏ سے مقر -Y‏ 

iu ec اس منظ رکو ضور میں وت ہوئے‎ : CC اب اصل عراقہ‎ (o 
مب #ول یرس‎ ad Et سے مت م وکیا ہو ںگو‎ sf یس اس‎ 
-چ ایک خزانہ چ جو لد سے ہر‎ f قط‎ UE ماخ مش روج کا ایک‎ 
e بر 27 رخال تام و م ووسوسول کے کے ی باول‎ d ے‎ i? ار‎ 
ھٹا سا‎ uf e سے لان ہے تی کے کے سے ابرا‎ o ول رور کا ہے قطرہ میرا‎ 
اور‎ Fo رک‎ x & Container $9412) سے کن ا بت وخ و‎ 
رکوں او ہے‎ a مفموم سے ۔ اگر می اس ترا ےکوون اور رات اپے شحور میں‎ 
کے ای رود توت م یاس کا بصورت وکر ما رگی بجھ رس ی گت ا سوه‎ 
لو لگائے‎ Ad cae صلاحیت و ابیت تک اس‎ ziii 
' Fus, 

۹ رورع کے اس مو یکو زین کے ZEE,‏ تصو رکریں الیل آب و بآپ 
اور چام کو باه Uoc én‏ تک کے وه ag‏ ب مکو اتی شحاول سے کر 
دے ہہ آکے عیلہ میں اور بھی t‏ رے مالک کک لور کنات بھ رجائۓ - 
C‏ تروق or Ar‏ عالت می وال uq‏ جب کک روو ل کی 
ای مروف صورتیں UU y‏ یه دم کک پر uf‏ رل - 
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رب 


beo 


dV‏ ار چا cf‏ کی موق _ط "رورح کے قطرے “کا شور استوار 
UJ LÁ‏ 

- کل ون یں رو پا م نکر‎ JI برت رو ری ہو‎ d^ 
- باو ٹ کل‎ Je ایک‎ 
روش کرے‎ A جو نہ روش ہو اور نہ ہی‎ SP V atc 1 
A i hus I س اد ایج مداخل ت کے ہیں اور ری‎ 
۱ میس جلد ی تپ ر لکرنے پر بو تہ‎ eU P ا رام ده زیت‎ 
aeS ۔ وہ لوگ روایق اناز می لق بالق با‎ s بو ایک‎ 


کے عاوی Fon‏ جو عری نہ ہوں ا نکیل eed? d M‏ بریں یہ P‏ 


- رتم2 جات‎ ed کہ زشن پر‎ rw 

Ee ny nul zs ای‎ Phu m 
نا کک ما وری غور ر ناف کے اور ہاور‎ AER - 
شو زر‎ KE s Rio آ و لک روش امان کے سا جم کے‎ 
_ جا کے‎ V لاور طرف امیس‎ 

6 آ کل مم وا رن ریک یا روش کرروں می مل ہیر NEB IET‏ 
را ورست سے آ س € D‏ میلان جاک کے سرے پر ہو ناف کی جاب 
ار »ربا ین - 

Ju Lus (o‏ ارس KU) utu‏ سا ge‏ ریس - سیر ے 
پت کی مع بای اور اس باق سے اس a‏ رہیں ہے پگ اور پا DAS‏ 
رفاقت کی ناد یکرتی ے کی ٹر اور اوہ اص کی ۔ 

0 ما LI,‏ سے UE‏ تن A‏ مالس لس ded za‏ 
مان انداز سے C‏ ماش کا سمندر یییٹ t Ut‏ بر f‏ کے ان "v [th‏ 
doy‏ دورا ناف ی کی طورت سے سرب ہونے سے پچ اس £ 
ماسج کے دوران سای لی پ رک چ شہ دیں pirum‏ سے اور £f‏ ماس 


اک کے زر یج لا چا کے - 

<( اس اسر( وروی uf‏ آپ احا مکرتے +ول )کی تصو ےکو ارب 
سے utut‏ آپ ا یکی موجودگی می ہوں کے اور اذ کے 3e‏ خو رکو Ey‏ 
ut‏ مصوف uf‏ کے ۔ 

۸( تام خیالات رل سے فال f yup‏ ہلل e‏ نی را ہوا ہے Ey‏ 
mpm"‏ بر سی ہوتے ہیں ىہ سی شور میں ہے بل ef‏ فق سکی موجدہ سل 
e‏ سے با -ap‏ 

sape C‏ کے JM arde‏ کے شت 1g‏ 254 آسان (b U‏ ہے و 
شو رکو LE‏ ملز لی اف کی طرف fam‏ ”تل e‏ اسے 
ا شو رک طرف لاب جاکے - 

٭) ! ب بپ مق تن یئ مان کے پل رعش راغ نے وی 
- تام خیالات کو تیڑی کے utu zv‏ ہم کے uU ZA‏ رود 
کرت »و ورشت کے AP‏ تیه ہو بر رو کی طرح - وگول (خیالات ) اور 
اروس ut (Dt)‏ پانژ بر ر خیالا کو مفاور کر ہے aud ooa‏ اور 
ox‏ لاشو رل طرف شف ٹکیا جانا ہے ہے dM E Lg?‏ ہے ۔ 

eur ~ ))‏ اور یه پ نکی ایک ir eU su US‏ کی ایک 
گزور "PLI do nde J^ dw‏ ا یراق عل U Ce‏ 


سے۔ 
(r‏ اب تیر عرطہ e‏ ہو] ہے SAU IU‏ یں ہو 
dep‏ سرت کی رو عکیفیت - 


Cus A آپ‎ tue EI رکا ایک ایا عرعلہ‎ RI 

سے آپ اب aU‏ گی e‏ ہیں بے آپ کے Ay‏ سے of‏ 
ao‏ اور E‏ ورا“ ال dt Ut as‏ سے ہے P ull‏ سپ هک یہ 
ان کیا ہوگا iy‏ یی عار JP‏ رونا ہوں گے لان ہے موب اس پات کا 


- 
امار یں کہ آپ نے ماب É‏ کیا ے ۔ 
Ld:‏ 

زا ره راہیوں نے مرا ےکی uU‏ استوا رکی ہیں tuv e‏ 
پاں و نحاظ چپ چاپ trt‏ اور یه کر اور Koans‏ جن LO"‏ بر افو اور 
cur ter‏ ما inue diu‏ تیف پیٹ یکرت ہیں جو e‏ 2 
ecd poffet‏ مت دکرتی ہے ان کے ایک اسٹرکے BU‏ یں آپ ون 
اور رات ماش ura‏ اور مار کرت ہیں E‏ آپ LS AE‏ 
آپ بھی بھی ایک ی ی اپ رانا زان رک LIU‏ آپ ےکم 
کے جک A‏ ما درا کے اش Jv‏ مان انز اور ہاو سا لین 
اپ eua ust‏ بے اور باپ uu E pid‏ - اد زئ نکو 
e ut uv‏ اور ار dÉ‏ سے pini,‏ آپ جب ماس ju‏ 
کی جما ee‏ لیے ہیں او ربھ یکبعار ug‏ ۔ اس dfe‏ نس 
ا مالس ناو فور MB‏ ے ی ات مرف fg‏ پک 
مالس شس نز آ پک ای کت اور gne ud‏ بت ویر تام Kos‏ 
باون اپ Us of‏ انا ماحول سب بل بعلاویں انی surf‏ انم او ری چز 
کوش وین پا رس نٹ تک ای باکر یکو شش شکرس - 

ابتراء میں آپ اپنے زئ کو اپنے مان پر مرک کرنا ہریت مکل V4‏ 
سے آپ جران ہوں کے ےک آپ کا زان کے وور بیان سح el ul al‏ 
تلف Lug‏ بارے Fur ta^ Gr ut‏ طرف سے 2-7 وال 
آوازیں کے ہیں آ پ کا زان رده اور ہٹا ہوا ے اپ ét is, Je?‏ اور 
Enu‏ کان اکر آپ اس یکو ون میں دو پار C unt UE‏ 
اور ام ایک وقت میس ای با وش a‏ کک و آب "MIU ze‏ 
د کو ساس بر fte UE p‏ کے بجر f£ uel‏ 
سول میں 6f‏ ون سالپ Lf,‏ گا جب ۲ آپ ریب ے 
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> ار ~ER‏ اس 


چم 

:گی ن کل E uw ci‏ پرآپ ZU vob ja a‏ کا وچو د 
f‏ 

جب آپ ال کیک کے La oe‏ ہیں 3 آپ ایک koan‏ پر راہ 
کرنے کے ورات مزر tbe‏ چایں کے ہے لغو اور uc‏ سوالات کی صورتول ٹیل یں 
ets s‏ ہت یک M‏ سے وا ہا کا ہے ehhi hye‏ 
یں جب زین بر عون ہو اس می برسوں لک کے ہیں اس وقت آپ پر جواپ 
شف ہونے Ud‏ کے اس e‏ کک سوچ کے ae‏ اوس جوابات ے بار 
رش ان سے Uu‏ رل اور اس آپ e‏ سوال وس اور جواب کا انظار 
کر عام طور پر ایک زین Koan PA‏ کا ا Uf LP‏ ہے اسے ra‏ حا دک 
سے اور جب بر telae‏ ے فو وہ جواپ کی UA EU SE‏ 
استار ی ^( ber‏ ش Ku‏ زبروست کلف اور رایت کن fe‏ 
کی بھی طور ر اس کی فک HAPT‏ یاه koans‏ رے جاتے ہیں آپ ان 
eu‏ ب کرت ہیں : ” ایک ہا کی لک آوا ente‏ سے 
Ul ye Jerry‏ تھا ؟ باس رکون ہے جو مین را سے ؟ یا ایک EAS Y‏ 
رکتا ہے ؟ ان شس سے یک نت بکرلس اور اس A‏ ہکریں اب "d‏ 
کی جات ۱ 
بی مرا 

می لاماؤں نے وتا 1 چست برای unak‏ روح a. TU‏ 12 
ضا بے کی مل صو رتیں ڈو ہل پکی ہیں ایی بی ایک نایبت کارگر "MS TS‏ 
کے زی تقصور سے E‏ ہے جو UU EP‏ ہے پرایات سب زی ہیں 


| سال سکیل ۔‎ e utu e at آرام کے ساتھ‎ (i 
Jt&n e مایت واج طور بر تشو رکری کہ آپ ایک وریا ےکنارے‎ (r 
فاص‎ re p اور ےکہ وریا کا بای رکون انراز ے بہتا ہوا سر لگر‎ 


+ معا جا سک سے - 

LA ۳‏ میس کته #و سر میں جانے کا صو Lieu‏ 
و کے رچ ایک کے بعد دو سرت کو متو میں جا] ہوا تقو رکریل - 
e C‏ یا ٹھوس خیال ابر اس خا لک و (Cg‏ 
اک تضو رکریں جو آپ نے اس سے درا میس بت ہوا یکسا ہے اور کو اس 
خا لکوسحندر می لے جانے وین شال کے طور پر ی اپ یوی با E‏ ے 
ال موق سے اور ہے ال kT‏ ریا e p‏ آپ نے jeg‏ 
سے باندھ وا سے اور وه مئ رر میں جا بدا ے تضو رکریں ار آپ ال خیا لکو de‏ ۱ 
Ue‏ یں رے کے جو اس سے d dictie f gu Ef‏ صورت دیں ۱ 
c‏ آپ نے اے باندھ رکھا ے اور اس پر افظ p APP‏ ری اور 
ات دو رے تول Zv‏ متو ر میں جاف ول - 


— Ó 
| | 
0007 

۱ 


AO A gt 
UP Lg وتت را‎ Lr it 


| 
| 
i s | 

ہے پا رم کے لوگ ںکواپے ررمیان م جو رز الا نیلک 
Of |‏ درو KONK‏ ٰ 
| 


(یاست انا زد ال zoe)‏ 
دس A Our‏ دی سک با ہو l‏ 
-u‏ توم ارم لکا WU‏ رےے ہس ە وہ رن اور 
جنک متسب ۱ 


-— — س‎ t — — 
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^ ما LJ‏ وا اي گی f‏ مایت آرام بے وال اور روان 
doge? qo?‏ کی ہیں - لوگ اسے dez pK‏ کن پاتے ہن 
edy A‏ ما و وار کے fecu deo‏ آپ تقما ایک ze‏ 
نف وس AU fiu n‏ آپ ute‏ خودکو اس MF‏ موزون 
باه ہیں و 3l,‏ کا ونت ہیں مشں روزانہ اور Sp‏ بش کے بعر ون جن روپار 
تک -ud‏ ٰ 
ران unc ut" Kov‏ مراقہ - 

بندوستالی ری ران مات نے مرا ےکی ایک تیک ڈو ہل پکی ے اس 
utu ap DINE‏ نے لوگو ںکو استعال P‏ کے za‏ 
بارے مل Tu‏ طور پر وچ کاک x‏ سکون »ول ؟ " اور cuz W lb AE‏ 
مل وا لے جواپ کا rb‏ سے انا رکرنے کا FAT us‏ رم AP‏ ایک جراب 
ut oer:‏ ابا ہوجاۓ گا ثال کے طور پر وہ جواب یہ »سکن ے میس راس 
undue‏ اس پا نے ما کرد وا نکر Syu”‏ وہ کن طور یر 
ندب جواب ریں نیس وہ تو صرف هرا نام ہے ش کون ہوں ؟ اور AOV‏ 
انظار ud.‏ شور خن جو Tu‏ تواپ Un‏ ہو روپاره up vel?‏ نکن وه ”سن 
ہولج torte‏ رواپ بعد وات ایک اور وس پروے سے اناو چا 
گی ۳ بل zu‏ ہہوجاۓ - 

ہت سے A Ux‏ مرا کا ہے A‏ نیت کل ے ہہ علو مکرتے 
کا uh‏ هک آیا یہ تیک آپ M‏ مزاب ے ہہ ےک مرا ٹ ےکی مار 7 
Une eorr‏ کے بحر اک کش کرد یھی کون پرجھ اور ہے 
کشا مورک طح ران dw‏ ان چتر یک لوگوں مم سے ایک Yee‏ 
گرو تہ ایا ٹنیس ای رورت ی Un deu‏ ہے آپ بھی ان Un et‏ 
od‏ تع ما زندی یش زان o‏ تقر unco‏ ار کب 
اس کیک کیل خو رکو oir‏ و ںکرتے ہیں اہ آزا رین - 


۷ 


چ کرش مور ی چوا س لیس با ہر ی۔ 

چ ort!‏ کا کول گرو بین سے مرا ےکی تم ییون اور Pv‏ 
ون پر گر US‏ را ےکرٹنا مور یکناب را تہ کے سم ہیں جو ۹ 
ایک لفظ و ہیں اور ىہ تا ہی Á S‏ آپ ات دہراتے d f el Jut;‏ 
یبر مع وب لا میددد eA‏ ہوں گے مہ UE‏ مہ 2 her‏ کی 
ایک صورت ہے آین یا روم راکو zm‏ موس Une JE ET‏ ہے 
roc‏ مرا ےکی سم رر ل پرا دہ بونج 

یم vU‏ اور پروی ازع یا LB‏ یس سے EN‏ استادوں کا ہے 
ایک پٹررہ Se lil‏ وہ اسۓ Ue‏ یپ اصرا l Pur‏ 
زی اواب M^ dé‏ رکھنا اور پاق تام خیالا تکو کال با رکرنا ہے ابیت ا A?‏ 
اور پھونڈی بات ے ج وکو کی کی ا کول ہوا ےک رکا س بر وه D PEU‏ 
"<c‏ 

تروص نے مرا کی مت TIC‏ 
مال ہکیا ہے d‏ ریرج سے مہ تچ اهر کہ yb‏ سے ا حا کردہ ڈیا 
un‏ تضور کے عرورج تضورات  gue viai‏ یں بو hyi‏ سل 
( جس اک گرا مور یک Gur‏ ی علو ری راست dV Lese‏ صورتحال 
کی توققات کے ag‏ ا ہے اسان ے Lu C‏ شی یم oy‏ 8( 
us Yi‏ کہ بم Deawtomisation‏ او رای C‏ عام KJA‏ ام اور 
E edge feel ie‏ سے A‏ 
و Deautomisation AL 127 Ey‏ 1 معلوم موی سے تو 
dur‏ ری یک م عرو ر ب اور یا نکر - 

e,‏ مورک یکا ماقم وہ چوا س لس با خر کا تام وچا ہے وہ سوسا کی اور 
کر ری مل (f deconditioning‏ ہاب سے بان اور لوں کا ی 
obf les‏ عاگل اک 


alio ہے‎ Vol آپ کے زان تن‎ i عال‎ ۷۷ om ۷ آپ‎ j 
aj MF ate راو رکھ اور چا‎ ane کاثل جھ آپ نے بای ہیں‎ 
شحور ہے ہے‎ (f ملا نکی حیثیت سے‎ os un سفاگیاں دید ام سرت ایک‎ 
ور کے مافیہ ول - ا بکیاان سے ایک ہندد ایک مان در ہوا من ے‎ er 
اور آزاو بوذ کیل کیا ان از ے زاو ہو کن‎ AL کین‎ Aat ا نکی تام‎ 
کن ے‎ ouf رو الم سے‎ E و ترددخوف مسر تک‎ E چ ؟ لای “حر‎ 
سے الزاو ہو کا ے ؟‎ Aa Lure ہم اسے‎ ep aa 

A‏ آپ مرا یش ایک ura dh‏ مایت ام یت ہے 
اس پات کر تا بت اہم ہے ہے کر اپ شحو رکو اس کے مافیہ سے Je e‏ 
utu Levi‏ سے پیل دی سے جا ہوا جافے | | 

UU ul ی بھی ہے اسکا‎ e جات پر ولا کر کہ‎ Utt 
hr پن ا 2 الیل “ا ےکپڑوں اور‎ A ۔‎ E درخول ۔‎ 
A dut E اکر آپ اس ے با ہیں نے دح‎ tee یں اس‎ 
AL gu V ur یه بت سے رو‎ RM پر “نا ند‎ 
شعور سے پار‎ EE aute ہوم ہیں کیا چوا ی لیس ری موق‎ 
ہے پل اپنے‎ Cen کرک رن ہے ایک‎ eru a o, 
V I ec شور سے واس لیس طور پر فطری زنداز سے بانج جکا ہے مطلب بھی‎ 
اپنے‎ EFT ے‎ Aged کی سوچ ابھرتے ہوۓ‎ üt 
Cw eiie v ره شحور ےکی آگایی م وکن سے ؟ ہے بات‎ 
کے شید راوس مسن ی مامت کے اخیریا خر‎ p خارق وتا اور‎ qa 
ہو جب آپ اس 2 ر ہیں کے فو معلوم ہوگاک ریا پ سے را یں ےا‎ 
Aut Les I شور سے اس آپ باخ رہونے سے دو کے‎ auri 
eds پھر بای کل‎ Deua کلف‎ Ue شو رکو ہے ہیں شحور ایک‎ 
OS | L9 


۳۸ 


ہے ہے وه بات ج وک رگن ور مرا کے پار kr e vu‏ تام مرا 
ur.‏ بل اس کے ih‏ چاه وہ جو پک Aheng‏ پ ال 
ard‏ وصاصت چا کے MP‏ ون al‏ سے رجہ کرک بل پات 
کہ مرا کے دنر url‏ یکرنے میں و هکس مر تک ہن واب سے مہ 
کرنا بش آپ پر پو ڑا ہوں ۔ 
ری روید وک کال لگا کا GE‏ مرا 
ری آرو بترو کا د چیا جم اسکالر اور وروش dot hs‏ 
مرا کو تین مرا عل میں -e Ue‏ 
( بای ائراز سے Al,‏ کرنے والا A EM ua‏ رویز و ٰ 
می یب ve‏ ہکرنے وا مک UP epe‏ ال و اضطراب سے 
uk‏ وک èe‏ اور آزاوی ål; L‏ احہاں کا a‏ با ے دہ ان رو 
کے ری خول کے انرر آ ی باوشامہت میں واقل ہو ا ے گر روا مرا ےکی 
ال و برت ما نیا مسر تک لکو پان ou obra‏ تمت dol‏ 
d‏ ہے ۔ اس می گ دکی آزاری دب چا ae‏ دہ بو -2 ولیو مکی 
تقیری حص میں معڈوری وا اہی رع ل لان آزار سوق ب deu‏ 
e-‏ بے Caf euh‏ ول کرد دوس کی dax‏ انراز سے UE‏ 
رن ےکی ایت پا ٹیس Gu‏ - “ وی سم میا نکیا جاسکتا ہے یا Ce pz, AE‏ 
e‏ بھی سرت میں یہو یقت بے پل پر یی تی یا 
2127 
(r‏ نبا که ری ری اضر M‏ 
dI‏ ری صورت میں باقاعدہ AA‏ ن ے ہے "سل سوالات z y‏ 
رسچے d‏ حوصلہ افزا یکر ہے یقت سے P‏ انی رات ہے متحلق sale‏ 
یہ اسای سوچ ہے اس کم کے مرا کا ناس c yx‏ اس سوالات 
بت تل ے٠‏ کون ول ؟ ”کیا می وان وه ہوں جو ef Pr‏ 


pa 


oe یش‎ Under nale Poey” e 
of AU ر ی ۴ وھ ہوں ؟ اگر‎ TET AER 
fus رل ؟ اور شش اک دع جار‎ 
ga انی فر ری صورت میس نی التقیقت ان وکل‎ av" مراقہ‎ d? ۳ 
۱ Sg سے اور خوش امیرانہ‎ Ud ما جام دنا ہے ہے انان کے اندر رو کو‎ 
کل کن کی اورا وا‎ uo P fagi کیلک راه استوا رک‎ P 
- عم لکنا چا یئ‎ 
نام صورئول میں تقیری استدلال سےکام‎ éd کال ھراےے کے ووران‎ 
HLK IKE یا بناج بی سے وہ بات سے آرو بو ہے ماح‎ 
Bed AM IDCM 
روشن خیالی ہے جو اپنے وجود کے باطنی‎ E کر یا نکیا ہے بے 2 اور‎ r 
اسال پر‎ b EXP تق ] وجو وک‎ d پیدا مو ہے ما‎ ost ورن میت‎ 
تیف نیس سے اس تک سب ے ری‎ Aa ute e Yu ۱ 
-esit bor 
: - سوای ناک‎ 
Meditation سوای جن مایا بر اب تراپ گنا صد‎ F^ چن ا ن‎ 
رصورت‎ P ہے اسے یبال قررے‎ SRE مش ما کی منددجہ زل‎ 
سے۔‎ sut 
انراز کر‎ gf (42 qe at وا رگری پر آرام سے‎ e ایک‎ ( 
sus لیں‎ o uq o دو سرے‎ I ۔ ی رکش اور‎ 
- لاس‎ oif گراف یا ایک 06 علامت پر‎ E کی کاو رگروہ کے‎ 
حصو ںکو ہنی‎ eut تک عم کے‎ Us اور سر سے‎ qoi ابا حم ڈھیلا‎ ) 
- رر س لک + مکو مزر ڈھی اکرش‎ ۱ 
جا پکرریں آوا زک بغ او آ پک بھرتے و اس چاروں‎ OM زور سے‎ ai 


je 
.- طرف آوا زر پچھا جالے میس پوس کل سے باب جاری رکش‎ 
درگ‎ Aud آرام و سکرنے‎ eni LI پا‎ ÉOM زور‎ (r 
Ur اور زان کو‎ ur طور ر جاپ ہب‎ gtp کیل اہ ماب ری‎ 
وات یا وجود  اندر‎ FT جاب رو کے کا عم اکر‎ o اور سالن ہونے رس‎ 
رک تام خیالات سے غا یکرلے گا اکر آپ اسے‎ ua سے‎ T گراؤیں سے‎ 
کل بای تز اہپنے ہنی پا بکو وئ یکر رج میں بدت وی راک دایم رل حد‎ 
جک بل قکرلس 3497 1/9 مرک نے یں یماج کک موی ا سے‎ 
- کل جاۓ‎ 
رہیں جو تی پہلا خیال ابھرنے یں‎ utro dE ایک سن‎ (e 
بیان وال اپ چینے گی ایک لشت‎ d. جانے کے‎ M ہے خیا یک‎ 
"eof Ae یں اس پو کک کو‎ 
ران‎ A di سس‎ 

رشن ےنید سک جرد اشر ار alae‏ اۓ چلوں کے 
شرو RAE‏ کتک مرا کرنے ولو لکو اپنے ماب تور 
Lisos,‏ 45 2.799 - اس م ںکلیری اصطلاح آگه سے 
Vu c 1‏ ے AP G5‏ اور آژاو رو باج گی کے این درمیان 127 
وہ رل کا ALICE uz, d‏ رو 3a‏ آپ 
Jb witnessing‏ ارت ut‏ ار zl el‏ امول e‏ روز "yrs y^‏ 
zs‏ گرو بر جڑے A‏ 2 لس نز | LJ" ewitness,‏ یں - 
ال Mu‏ ۓےگاموں 2 BaS Ly is‏ اور ا گرو Lez‏ 
Ey c- "LIT, Lt uU witness -p ví‏ هراق fi ٣2.‏ 
سے وی میس de ene ti‏ شر PM ug‏ 
کرے ) مان اب ال بات سے ڑیادہ | اک Ph AU Ito ur‏ جاری ہے 
-c lt Ue Unt Jte Sal ds -‏ 


uu ute) -E NOR.‏ دے ہے 


ue‏ فکرنے مم حوصلہ افزائی پاتے ہیں ۔ E ase‏ لیم سے 
. جائے ہیں اور نہ ہی علط ۔ ی ہنی DSGI‏ ہیں ۔ وہ فطری os‏ 


ڈراپ آف den‏ ہیں - قولیت ا کو بڑھانے اور ای تکرسف وانے اصاسا تکی 
ا ل ر ایت IA AUTE UP‏ 
رصا مندی لے بیقی ہے راز مز ر کے ہیں +" تضران یا آگه سے دنا ہیاک کب 
جا ما ہے ست کی ایک P‏ پئ رکفت ے جو n Le cg‏ حیثیت سے ۱ 
زی کو ا کی چا و برح 2 987248328 خلا سے میں شھو رکا یتر اور 


اضافہ وان کے zu‏ ہیں .۔ تلب ماہیت کی پاٹ eu‏ 


V‏ ماس جو مرا کے والو ںکو اس پات سے پاخراور و لکن ےکی اجازت وا 
ی کپ هگ کو ub und‏ میں موا ہکیاہے ۔ 

قلب اعم تک ہے تی کیا ہیں ۔ ؟کوٹی ہیں ؟ سب ے op‏ کیک 
وت رک رک وال 3v‏ چ سے پا عراعل سے کیب پیا ہوا ہے اور معط 
ول مك تک چا ے £g‏ آ ول سے پیٹ سکیا جا ج پہلا jÁ‏ 2 
JI ua vx‏ ے اس کا LA e‏ ——- 
کن ہو بے تاعدہ اور ورتم رتم وگ E, aen‏ کے ککنے کے eu‏ 
یا بلاکو ںکو جح تک ابھ رن ےکی اجازت وا A‏ ارگ انس لیذ کے اس 
ری ےکو کل اور gE s) Je‏ مراب ہکرنے دالے کے زب بلاک جب 
ریلیز ہون کح p‏ ہوں نز مرا کرنے دانے Ue e‏ ےک جو Á‏ رونا ہو ما 
ہے ات did‏ ریا نکردے ہہ دو را مرحعلہ ہے دہ اپنے لیف دہ اور سرت 
جذجات کا vv‏ کر کے رو 22 اور LA uri‏ ہیں پھر مسر عرعلہ آما سے 
ماس 27 والوں کی حوصلہ افزال ded‏ کہ وہ ابر بو مو کی کی آواز 
تک ہو“ ہو LÀ n'‏ اور & پمپ لا رون - اروۓ قاس ہے Pe JE‏ 
کی اہم بای ںک d‏ ہے ا نکی روا بما کو PLC‏ عرکزوں تک بآ ہے 


- ے‎ bloy eg bsy مقر‎ 

ان تن مرعلوں کے بعد چو مرط میں lp‏ آٹو یلک Ven‏ ے ایا 
g‏ طور z‏ ہوا سے موق dul‏ سے مات Uo‏ رک e‏ ہے اور بے 
ost? U^‏ ے onion Vei‏ رس رگ gle‏ 
o,‏ بیع کے Lf‏ جشن مناتے ہیں ۔ 
e UE ٰ‏ اکنڈ یجن عراقہ ایک اور EF‏ ہے یہ ددت HIV‏ 
سرامجام دی بای : 
۱( مرا ہکرنے وا بند دہ مت کک مر زتے رچ ut‏ ویر سیت 
FAT‏ یکو دا رر ےکسا ا 
(r‏ اگ ره مت کک وہ رق کرتے ہیں اور رک —— 
پر ہوے بے ئی LIE? Fl‏ 
۳( اب مت کرنے والے EN SE ELM UN‏ 
ار az‏ رہ وک Leu‏ ول - 
(r‏ دو ےلیٹ جائے ہیں اوران ےک جانا سے بدا سے ابر ہوئی 
JAM‏ بور کيا ی بور ا ۲ اتر Jt‏ ہو -e‏ 

edu d‏ سے per^‏ »و bb‏ جر ما تیک بھی Ust UL‏ میں 
Ma‏ شی مرا ت کی اس کتیک کے اتقامات ہے JV‏ 
) 4652/5 تیں منٹ تک اپنے a‏ نای باس کے برتوں کی طح 
f iy‏ کے جوا رال ے ری »ول -tÈ LELA "tut‏ 
6 از یکو کائنات می یذ کے لیے وہ یاچ مت f Uit E‏ کلت 
-Uti‏ 
۳ اگے 20239 411,779 "Pr‏ کک وای bt‏ ے 


- مزر یی ر رہ مث کک تیپ چاپ کے جات ول‎ 7L AU مات‎ (r 


La 

گوری فر مات eri IUS,‏ لیا تھا جس میں تی مکی آٹو &- 
2 تک Latihan‏ کاس شای ہے ۔ اس کیک خاس Ute‏ 
) مرا ہک لے والے acr‏ لکی ا رمل ورکتوں سے ما کنا تیر 
eon H Ble g ga‏ زا کرت ہیں ان کا ماس لیت اور 
فاد کرنا Un‏ تک مین ہو UPS‏ عالت میں e‏ ے وہ ایک JE‏ موق 
gu‏ کل پر ےکرک کور 2 -U‏ 
(r‏ دہ جب تار معلوم ہوتے ہیں تو ان ے کہا ما ےکہ وہ اس کو کی 
ور یک کے ائ ر رک تکرذ وس - 
۳ ال Latihan‏ ۶ے کے بعد ان ر یر رہ مئٹ BUE CE‏ طا ری V‏ ے 


شفا لزان _ 
;1 شفا یی راس- 

۹ء میں مس با مور لو ال اے میں ایک با تن سالہ I UVP‏ 
تال لا کی ی موا ہکرنے بر محلوم ہوکہ وہ بہار خی db‏ وشت زره ی 
T‏ ولاوت کے وقت اسے تس سا ل کی ہونے سے آمل ریاس ےکی پروع د یکی 
کی جس بدا ئن 1 ا ےکوسا تھا اس نے اس روز پرا ہوئے وال وو و ںکو بھی 
ایی تی پروعا وی ی ای کو سول سال اور دو سر یکو لیس سا لکی ہونے سے پل 
dz‏ مکی باق ای مرس aras‏ سال مس کار کے ایک ما کے میس d»‏ 
اور وو سرب یکو ایک جائ ٹ کلب میں ہیر وتوں سے ہہونے وای رال VETUS‏ 
ی ۔کیا اب یسر کاخ ut‏ تھا ؟ اس Ja‏ میس راغ کیاکی لیکن وہ اگ روز 
الوم اساب کی بناء پر موه پا کی ایک سا آشرالن نے ١‏ کی موت کا سیب خر 
AP‏ شدہ دہشت کے زرل کا مکرنے وال کی کک طاق یکو قاروا _ * 

ری اور موت میں خوف اور وکر فا Peu‏ پارث ے زور 
وی ےکی ا سکی سکو v‏ ڑا بست ( esple‏ 


ا 


Lure اک اس سے‎ f ے و دہ‎ Az ÁM Pr 
Co سے متا ہیں می‎ ue عرش زین میں تم یذ وال‎ ud والے‎ 
A سس امل سان ریا ہیں عار قنہ‎ dud یس جا تکررا ہوں وہ‎ "E 
-ut ubt Jte pU رح یم اور ی‎ 12 Lal A زئ ارگ اوسر ہن‎ 

علاوه Ur!‏ مرش Je Ton‏ سے وک ام دیات کا کی ÚA‏ 
Cv‏ سے us dert UP‏ ول کے UT‏ باس ورد * اعصالی lt‏ درد سر 
Aet‏ 1 اخزاق e‏ کن پر ول اور لیف "(Volo‏ 

ے اور وکر IR UV o‏ ہر وپ یا شرت سے E,‏ 
وال edu? your Uv‏ 20991 سے ؟ ر کی ییارگ یر گور ٠‏ 
Zur‏ سا حیرانوں کے Ju‏ جب زین بھاری Sb‏ س V‏ ہے فو دن میس مم 
denduu UZ‏ سے خون میں Un JU‏ کو لیسٹرول پ را را 
uu‏ سے lengo E ua‏ ج ن دل سے برك یس UP‏ 
از وال desde‏ ہیں جس سے ا بنا ا پارٹ اتی وا »وچ 
۰ میں سان 1 سو او ue!‏ رے میں ڈاک MI zo‏ میس اور ڈاکڑ رے روزن 
پے تاک رل کی ماماری اور رام sies‏ اور of‏ مزا کے لوکوں کے 
ان ایک براہراست F‏ سے ut‏ نے اس اپ کے v el Uf‏ 
ous‏ کا نام وا - 

US‏ کی صورت ٹل uu‏ ے e Ue‏ کن جب دپ کے 
Cre?‏ ے do‏ یھاری میں جلا لوگوں کے خون میں انی ک Jte E EE‏ 
ارو کی بت زیادہ edu ue‏ ہے ایک او ریک کو E ndr‏ 
اس وشت Cro‏ زین دا ہو تفت روے میں اضر یکا باعث پل 
می سے اس VP‏ درک اکڑان oU‏ زیارہ Un A‏ ہے ج مسقا زی 
s‏ کے شکار رج یں - 

جن جب جریا Se‏ ہوا سے تو م D‏ طریتوں سے رد ل AU‏ 


utu eU‏ ریلیہوجانے والی er udi‏ سے تع نظرپارٹ ریف 
Ce o‏ سے فشار خن بعد وب 0 سے ۔ خون جسمائی اعضا سے ضلا م میس 
ہپ en‏ ہے fup‏ چتلیاں ہم جاتی ہیں جم میس جب یہ تیال وا ہل 
ur‏ نکی پیری سی بھی روا #وس -pf‏ 

ول کی رات 77 de a%‏ ہے او zt‏ سکیا بات | Tn‏ 
مس ہے صورتمال زو اسمال اور اب röde - dE bug‏ 
e‏ باه راست دار UI Jy‏ سے fT‏ جل ری الت ے روط C e»t‏ انال 
بیش جب dU‏ ن ں ڈو یلپ ہوتے آنا سے نو تی نکی جلد میں لو ں کا ایک 
amy‏ سے اور e‏ میٹ سے صل باق ایک اور سیٹ اعصال یم یس 
فرزغ 4-۱ کت ے ای وچ ے جلر اور En byy Feleti‏ ہیں J'E‏ 
رتت جپ ut Les‏ جب ان کی جل رکو ما Ue‏ سے اور جب آپ Sde‏ 
Lu‏ ہیں 2 ایک طح کی اعضصا dunt Lal‏ دبا OP‏ التماپ خون 
ی جلدی رون موس سے خوف سے پا alte‏ ابص و ec‏ سے 
چو age etui‏ کے جسمانی ا کو ناب رکرے ہیں duo‏ 
جریا سا ڑکا ا مار- 
$t» flari‏ لو لک وع توکس 3t‏ اور ول کے آس باس ورو کے تال 
را ہونے کابھی eto VP‏ قطرسه کے رو گل می ول کی X A‏ 
Ub sr‏ برك ی وفارع ے JL‏ وه ute‏ کے ou) dos‏ زی میں Je E‏ 
پر تمتی سے جب ماب کے ede‏ روا بن Qu Jet‏ خطرا ت کا و یکو 
اصساس ہونے ed‏ جع بھی اسی ط کا رو ed LI‏ ننس سے ول کی 
deu, uo,‏ سے Ld‏ عحضلات میں defi‏ سے جس سے عارصہ لب 
Liny‏ میں مزر a P wt,‏ هگن ہیں جس سے ال بو T‏ 
مزر مین ہوے کک سے جو واقتی عارضہ d ene uL‏ 
us‏ رات کے P e d ut e‏ عملات سے بے گا 


ای LI ere P‏ سے زار ام کر دنل 
که و نکی زالیوں میں کو ingil‏ گنا ے ایب وقت میں d Urt‏ رکٹ 
بھی ست du‏ سے اگر راو تقل ے تو آتول d‏ کت fece daz‏ 
تی ہے ننس سے خطرے سے kr‏ و اسمال ہوجاتے ہیں چو کہ do‏ 
یا سے qur We‏ ظا م کور Cen‏ سے ای لے d?‏ اک رول 
کف ص ای الت کی مت ما ue out eade‏ ل 
S uo s do‏ بن جانا سے بس uz teu‏ سا کے p ZU‏ 
خلاف EU e Ue de ua Uf ur‏ ہیں ۔ 

م اپ ےکا مکی te eure v Wy‏ آپ پر | 
اس نتصا نکو تفلا“ buf ue‏ جو af ET‏ سے کلب ہے اور A a‏ 
آپ زا نکی شفا چٹ کی تقابلیت و اب تکو ento‏ کے ہیں اور زئ کو 
اپنے مک رل و علی فک یور Ek‏ ؤں - ۱ 

Fe zl‏ ام رکرتے ہو LI‏ ہی یک oo‏ ےھاچ 
uso‏ نکرے وال ایک شور و Lyr‏ قق نے رال لیوں نیف میا نکی | 
:ماو ی سب سے زیادہ PË‏ و ول اور E‏ تیف ہے ےک جب لوگ 
zl‏ .747 سے مت میں ما با و 3b‏ زی اور du‏ عوارض اور di‏ 

یت و لیف اع یں جانا PEAK a Je d‏ 
اح تاد ماک “عبت کے گی آمیزمعالات "ای کا توف و گے ہیں ہے ام 
f ya £T UA‏ وبا ut‏ ژال کق ہیں جو do be‏ اور du‏ مصیبت اور 
لاخ یاریوں میں uri «E‏ کان یباری ru‏ شورع موف ے مل ان 
کی ادا تکو نہ و آپ بار علامات سو کر ہیں اور نہ بی EMT‏ 
چم اوران میں ایک “کم ی بے ی موس مو س گیا ان کے اور واه 
سب تیک یں سے کان آپ بیک وقت اس عالت بر اس dle Ur‏ 


uc 


E out Pr‏ جس کے بارے میں Mae‏ سے سور هکرس ہی ںکیا آپ نے 
بھی ایا و ںکیا سے ؟ آپ ہا suut‏ سے لوگ حو کرت ہیں آپ 
اور وہ دپاؤ کے کت ہیں AT‏ ایک سا ضندان کا Jie‏ وسية #وست پار برا را ول 
کا atus Vl" Jie‏ بت سے لوگ ساوات سے چ Ui od dU‏ 
تک ابا gid‏ کر وا رہ7 ور ے ارد ق ون سای 7 بغار 
ابا ول س کہ بت سے اول CA‏ شرہ صحت فلاح و GIE en‏ وس 
کرت ہیں ابی اتاو نکر طرورت ےکم حاص لک Ly‏ ہیں dtt‏ اور Qu‏ 
فلا و "ود کے ہے بائر اور سنال علا 9 چپ 157 تر رس اور علاات کے باب 
MS,‏ اس وقت پرا ہوتے ہیں جب مصیبت وچا اور زند یکی Qut‏ 
f cd‏ شم بوسذ واسل مطالبات پر اٹ انراز ہونے تی ہے ان Pd‏ 
مطالبات حیات کا تقابل ds S‏ صلا جیتوں پر اث اندازی بہوتے ق ہے اور پر 
oU‏ سے زیادہ لوگ JP‏ دبا Ud Ut ee‏ رت ut‏ یهاوگ دو سرول 
کی نبت دبا سے زیادہ uud gh‏ ؟ ایک ہی شم دب ایک UP‏ میں 
dt‏ نیشن اور دو سے میں ال رکا باع uA‏ سا سے ؟ اسکا عیب ی ہ ےک جم 
یش ب رک ii‏ کی FUP vd‏ یکر ہے جوز CV‏ 
ضررری Jug‏ چو بھی ییا نکرے ال پات کا وارودار KT‏ تج راور ار | 
ka‏ 
ای کو جس دبا کا PRIEST‏ 37.40 
ے ایک بے جس زم جب نقصان ما بای اچانک اور خی رمتوقح ہو فض اور جم مکی 
ات بر ایک بی ی تراش جب پرروز دبا کا مول Jue noe‏ کک de?‏ 
راو بھی داغ leig‏ ے جو ہوسکتا ی مت نہ مو اس ( زندگی س فی . 
ue et,‏ رت (£c‏ جب ایک وباؤ دو رے کے کے d‏ آۓ اس ے 
Ed Uu f: 2. Las 3h 1‏ او ut ee» "M i M ior ¿vL 3b‏ 
اور Uc uo‏ ست او رکم en t‏ ہے وب زیاوه 2 برسوں میں اسوار 


i^ 


Cs‏ ہے اور بل JP UA‏ اخصاب با منیا تک لت می نے er‏ سول 
m2 71771‏ 

Sp‏ یت جو df y^ o^‏ مرش کے - آپ پر ان مالیا تک یل 

و و یکرانے کے لیے Utt‏ سے آپ ایک انراز اج اور لوگ چ 

Ur "یف کا‎ ans TUE unu Ul; il f آپ‎ Jut 

سے ET‏ اندر دو E X‏ مساوی طور طاتذر خواہش U^e JU uo‏ 

۱ کرے - کامیاب وف a‏ جک i ug V‏ کیلع کام د ہکن ےکی 

7" این ہیں کین رم هه OEY‏ 


مطالبات دہاؤ پر Pb Su apod deut‏ ول در ۰۳ 


کرنا اور ما ےک ہکیوں ) ee se Zt‏ سا سرا نکو متا Vut‏ 
کرک یں اور ال سے FP ge ME‏ ا Uo‏ 
UU uel‏ ے ۔ 

Wer e.‏ زم از ہیں سب سے کی رات ے 
ET fe 8C‏ عصلات zu‏ ہوتے ہیں دبا کے Dy‏ کا لا رو 
LEY‏ حوں میں eu foa Er‏ جم ایک £ 
کے وت سر ut‏ میں اکے - اس کے جواب میں سے b on‏ ام 
اعصساب کے ur Lee Lu 2L‏ وه ایکشن کے لیے تا ر ہیں دا e‏ 
قرف طور پا مکی UP‏ س کہ Ph‏ ایک pbir‏ سے اور fai‏ 
ar‏ پا اور ما لکرنے Ku ec‏ کے خلاف Fori o‏ 
مم کے وا میت چوک سکرن کب تلف Ke‏ کیا ے ہے تخل اور بے 
RE‏ یا پاٹ + مکو تا وان بنا ری کے خلاف *ع مکی بے خرن کٹ 
du‏ ہے مزا deni‏ ہے اور تن de‏ طور بر بے ی و اشطراب کی 
dene‏ ے جو بعد میس ا سل بهار یکا روپ وار لی ے - 

مب وان کو روک ےکی آ چو لاج خطرے سے اس کے او راک 


n 


کے تیج کے Le toI e Fannie co‏ آپ ای P‏ 
utu Msc‏ انا لا ت کا ہے تا نم هناسب بے سوو اور آقصا وه ےے 


دوری جات کہ زی کو E‏ بو 2 ععضلات کے Mc d UD‏ 
اور فزیکل rm a utei‏ روک کی تزبیت وی جاے ۔ 

وا کو ہے سب E‏ عطلات کے روش کو جب وه Ute‏ رل 
Pari‏ اکن آرام دی کم n‏ ے Lu tie‏ ہیں نو وہ دماح کو 
Lr‏ ہیں Ehe‏ نل TEE,‏ خط نیس ہے اور راغ 
تیعم پر اب یگرفت وم uf‏ سے جع اکہ سا مندانوں انا ہے جب E‏ 
da‏ سے اور M UT‏ بارے میں چن اک ات تی دام تک ہی 
اه b? ut‏ ان 1 relaxation e was ba‏ احساسات می ¿S‏ 
گت cie‏ یڈ Uu M‏ کاکنٹرول ( eien‏ 
A,‏ صورتزل میں جن میں SÉ M‏ بر وق تی مسرور و گصور رہتا ج با 
اهاز ابو میں رہتا سے ج ب KA adf uds M FW‏ 
ایک ماص eA‏ رتے ہیں فو وہ اچانک تچ کی جاب i,‏ کے ایک یلاب 
کی صورت میں en,‏ ہیں ( ایک ڈاٹ کی بو ا یک کو ین کی (A‏ اور 
او کے ese,‏ از مول کے ue‏ مضبوط انراز بس بچ بے کے عبات 
رای کی عالت میس یچ دوڑ جاتے ہیں اس کا خر fur due Pi‏ 
صورت میں d SELE US‏ کت له اور متام موٹ سرگرمیاں 
ناو سے جات کے ug‏ 2 شرات کے کاب »دنس 

زر جو نال عابت ہونے لگا تھا اس uM.‏ که وا لے میں دی کی 
te‏ ے ؟ میں KT‏ کیک سکاو جو Kr‏ لت کے Ww‏ کے رود ےکو بر لے 
PEN‏ یکو برسکون ر کت کا ال با کی ido 92s QU),‏ بس ای 
چو شن کا E P‏ ہیں جو dele PRAE‏ طور ان تام من 


| fd 


UU‏ ای کو dre‏ سے زور لاکر جو اس gp‏ متاپ کرتے ہیں اور اگر 
ضرورت c‏ او ووستوں اور پیش ور لوگوں e‏ شرو ری برد ہا س ints‏ 
Er‏ معلوم ہ وک ہی نے Kr‏ نوی مقر ےکی وی وی سے فو ہلا رو Jer‏ 
"ون سپ ہکیفیت ان علاما f‏ یکره وس جو تم d‏ ہی یا نک کے ہیں 
کول :149-471 اور ایک پریٹان وان اس فوری کام پر 23 se‏ یں 
sit‏ قانون وانوں سے ہہ cule oou He‏ 
اور ےک ال سے کے تفا جاۓ - 

2X d‏ صرف زان ار ویاو و LL o Uta‏ رو گل 
سے کات رب یل ان eu‏ ان di. Je‏ ورک توج اور ای کے ہار 
دہ برا ہو نکیل مزیر طاقت بھی ل گی ۔ | 

ہے US‏ یع بت ovr‏ اور سیر سادی ہیں وہ دو usd‏ شش کی 
dn‏ بل Je?‏ مکو Wwe‏ سا ۵ نکرے  ÉL JA"‏ اور وو سا 
relaxed Je,‏ مکو زی کون اور oeuf‏ اسما لکرنے بر تل (n‏ 

پلیزیہ پات کم ںسکہ de‏ اور زی relaxation‏ بل am‏ 
ut‏ مرا Job‏ انداز relaxed t‏ خی »ون پاچ ےک آپ کے سوتے 
وت ]ا ے یلم ایک اےے انداز ش ہوا چا بے جس ے زق کون کا حصول 
Jui‏ تر وا du‏ اک | یی ری کے بقول اکر ہم de‏ طور بر qo‏ 
PU‏ ہیں 3 eur dog"‏ حاص لکرنا مزید مشک Un‏ کی کہ اس وقت 
تم آرام کا اصاس اپنے eure) LE‏ سا ذربیج حاص یکرت 
ہیں اپنے زا نکی ue aL,‏ * 

Td 3b 6 کہ‎ c Tai کی کارکردی اور مور موتا ای بر حر‎ Ur" d 
اور عام طور پر بے‎ a آپ خو وکو بے جهن یا‎ In 
fab کول اس بات سے‎ JE eut 2E آرام سو ںکررہے ہیں کان‎ 


UTERE‏ لیف کا Enf han‏ موش او رکا رکر رہ ےگی 


de‏ کیک اس egi?‏ طرح آپ پ یل وتک مور اور 
رده Ut‏ ہو کے ابر اک ی ونت Ut‏ آپ Ju‏ اور relaxed‏ کی یں 
-£x‏ ا امیا جرد و وف D UR‏ بو 
ٹر کرتے ول جو ان علامات سے JI‏ ہیں جو fp‏ دا de‏ یں اور اول ۲ اپ 
پر وا کو معو یا ال ٹکروسینے ہیں - Á‏ آپ رد گل یا بو P‏ ایک ماوت 
-7 تی کردسینے اور اسے ان dlix Z1 Wed‏ 

-u LÁ PM تو ں کا‎ 

PED کا اورا کک‎ ee ہوجا.] ے جب وہ ان‎ e ال‎ ua f 
حالات کا امت‎ ET UI نیک خی سے اور‎ A جو است ہے تلاق ہی ںکہ سب‎ 
ut کے ۔ آپ از زم نکر ارس ئل بج‎ un ہے آپ ان سے نت‎ 
کزان ان پبا تک ای وقت تو لکریگا اور ان کا ق۲ نکر ے گا جب وہ خیالات‎ 
- Ésinfocused سفق ی ادعیٹربن وگ یا ا ہما‎ Ut 

جب E‏ و ری زو لک fas‏ سال uel‏ 

بو Ee‏ اور ذرااق ریف سے بھی -fnug US‏ 

"ال Tuto eat ure‏ ون کا بس تک وف لے وال 
ہیں مر vat o Ceo qp‏ کے 2e‏ کی جانی چایں EI‏ طور ر 
اس ایک مقردہ وقت پر اس ولات یں شا یکر کے 2 79 ںکو بر یکرنا 
ud‏ آپ جلد ی ان سے ud aT‏ کے اگ euet‏ ہکرت ہیں ا 
vh uua‏ 
بعد میں ان eL Ur‏ دی رکا مکرتے وق کون کا ret‏ ہوتا ^ e‏ 
2B :‏ ,929 $5 27 رکو ہر کون رچ 29922 PIN‏ 
کہ f‏ مینرس کاکھنا ہے zuo"‏ کون جمارے اندر واغل بو هگا با 


"m 


م چو کا Sv eode y‏ 4و - ” QST‏ 
Ue uo fü‏ ہک آپ ایک مخت EA LU‏ مل لی کر 
شکرس ہیں کہ E ue Da‏ استعال ví Pa s‏ 
کی عمرزیادہ e‏ ایی ہہ f‏ ات uv‏ لی eec a‏ 
ٹین چادریں استعا لکریں- ین اس qoi, Je‏ سانش نہ 
fi‏ آپ کی اسمتعال نمی ںکرنے فو اس پا تک امکان سب ہک آپ اپے MP‏ 
کے حول س uz‏ ےکامیاب ہوں گے JC, à dA T A‏ 
em TA Us É Symmetrical positon -j‏ کو رو ut‏ 3 
LUI UE, L pke‏ اکر آپ GT‏ 
ا رکر پٹ کو oC‏ ہیں فو ٹانگو ںکو انو کی cA UE La a‏ 
ارائ بہا بو سک ۔ F‏ کو Loft‏ درمیان ریس یا حم کے رولوں ماب یہ 
wp‏ . 
جب ان گار ہے fs‏ کو لے وت آپ مش ML UU‏ 
titu‏ کٹ کیاکریں۔ مور میں An‏ ف وس مت لاس اور 
اور بجر شس صرف پاچ مات نٹ - ہے پات Lu fcc; US‏ کے حد 
d zutzwc‏ نکی جائۓ - ہے پات نمایت انم سے آپ ez‏ 
uu .‏ را کی بیغ ت گی گی سے فو فورا el sn‏ پیا 
اجان اطراب esi‏ میٹ جا گی نا Án?‏ کان 
پ بھی ooo usu‏ من یچ “اہی هل کے 
مالس لین او tU‏ پا - آپ Tense Ux‏ اسارٹ لیس گے LG‏ کے EE zi»‏ 
ی جیزی سے رم geli‏ سے ۔ ڈاکٹ ul‏ وضاحت uo‏ ب 
ړك detensed LÁ‏ موا ا سے وکیا ہوا "زان کون ہو جا ہے اور 
محویت میں مصروف p‏ سے - ”م جب زا e, Jg‏ ہیں فو ہم 
الات کے لش uf uy‏ میں و رای اچازت دس zr‏ ہیں LE‏ ت 


m 


Relaxed |‏ سے ہیں "ان مالات Ut‏ بر پات un Se dn Dt‏ خیالا کو 
کل طور پر یس برگس gin ATO‏ کا رہ ای موش ماده 
nue‏ اے۔ | ۱ 

ی ال انراز ہے کلف چ ہے Je utu‏ یں ماری ارہل الرٹ 
کیغیت مم متا کچ اور یی وہ بات ہے جو تم بر UP‏ کا اس تر ر HM‏ 
Vt.‏ ` 

اب ut‏ لول ی طرف WP FER.‏ 
شی ب اقا رک ما کیہ E‏ لیٹ چا ۔ ی بت زک یں 
اور شع PP NS KT "ET PPP ER‏ نکی 
کے سام ilef‏ آپ ےکس -: 

de ut‏ اور ای طور ر pint relaxe‏ )4 ت seil‏ آرام وہ 
Ln tn PV oor ie c‏ 

اپی ٹاگوں کے تلات وی y i‏ وہ جب ٥8٥ا‏ ہو ت چذ اتھوں سے 
ur‏ رن شال کے طور پر آپ جب انی اٹھائئیں ن ہے معلوم ہوک IAS‏ 
PR‏ وب ہیں - 
خو وکو چا -u‏ 

میری ٹانگوں کے tai‏ ہڑتے جار سے بل میں ضلات ور ات 
gaz tuf auf iet Un uh‏ سے با ول سکول با ہوا 
وا 725 ٹور ے oue ute v MX‏ آرام v‏ وس 
موری ہیں des L e‏ ہے میں ان کا ہل وزن eg unl ue‏ 
اتون نے کی پازوؤں کا C A ui‏ بارس ول وه بچھار ی گرم اور آرام دہ 
ون ہوتے ہیں ut‏ تب تی ابی باگون iot‏ سے اث ان ذکرنا تا Un‏ 
diu‏ ین کا با ze‏ بڑھتا ہا بات ۔ 

Latt Qu Uf g inž شا چچرے کے عضلا تکو‎ 


2 «ut کول ری نخس‎ £t £t hl m 
hu : d سل اه ورب تور میں کون‎ $ 4T D 2 بانط‎ ۱ AL 
tun 2 yu راهن اون اور می کیان نے‎ ۷ 


f و وکو اور زاوم کون‎ WLA, Ut ARREN زا‎ ES 


er 


Lufi جرا ڈھیلا اور رت لام بڑجا] سے میں بونژل اور‎ e iek 

کر رخارول نژ و نکر ہوں اور یہاں تم Lydd UA‏ وں 

P3‏ ول اور گے ایک cau Éj‏ از ال تک بام با چ اور ش 
مایت لون سو کرت ہوں _ 

ان خیالات کو اگۓ PII‏ وفع وہرایں اور Eu x‏ 

14 bot stil of la اض‎ e eu f 

WA اپ اۓ نے آپ سےکہیں میرے تام‎ uf yr ارات‎ ai 


(C eof - anta af Là PH یھ گے ہیں اور‎ 


Ut‏ ہے اور یس اسے اپنے زین میں بھی و نک رسک Un‏ کون اپ میرے وچو 


کا ایک oo‏ ہے اور یت جیسے میں ہے LU tu‏ کون ÉL eer‏ 
ubl?‏ ہو b‏ جا ۓ گا -۔ 

f.‏ کل اپ من DAZ uf uf ul‏ فا لے 
خالات T‏ نے p‏ اور جانے وا اپ suggestions‏ جاری رن باہر 
nte, 1‏ اواڑیں یو ue,‏ پچھوڑ دی ںگی این ur‏ تین uL‏ 
ug a‏ رکش یج نی ڈالی کی ۔ وہ خی Lodo‏ 


"MET 


طرف ہے نو سک ہوں زیاره سے زیادہ M‏ کون شش جاییے ہی اس بما کی 
طرف جا با »ول ما کے از سے خو رکو مزیر -Un llf‏ 

ار آ پک ین آجائۓ نے خودکویمزید ےب آرا مکرلیں۔ اکر آپ الق پات مار 
کر یھ بو ہیں و یو ںکو اور قریب می چک ریا یتیس کے سے 
پک up‏ یال do‏ کر اس صررت ل جب آپ 2 £n‏ »ول اکر ارآ پک ری > 


"m 


vro 


- ہیں 3 اپنے باز وک جرخ کوج نکرتی ہو یگرہ بان لس‎ TE 
بے نی اب بیدار رک ےکی اور یو اب جم مکو لر ب ہن کا اصاس در ہونے‎ 
من میں تر کرتے با ہر‎ eaa fira یذ‎ 
ایا زان اس بے کی ر‎ Cay سا اضا ف ہکرتے‎ uy ut dS کی و سے‎ ^ 
LAW ور ہوا رے انا کو‎ LI Jer" V A ا کر للع‎ 
کی + کے بعد جب آپ نکرفی شرو کریں ابی کم بر ہکریں‎ 
M en کاوشوں کے رج مر کون‎ (C جب آپکا‎ ete ال کے‎ 
Job بل بر انس گے‎ Mud ول کور لی نشف ریز بوذ‎ 
££ لکرلیں‎ edad جب وہ انی آرا‎ La en طرف‎ E 
زاین کون اور ار اور یت ہو‎ Ki اور‎ eg هرن پا‎ ۵ U^ ودی‎ f^ 
-á چا‎ En آواره اور بے نشکا‎ 

£n "d سے‎ oe wi اور را‎ Ust &J, O^ رر پار‎ Ls 
کول وین اور جب الس اثر رکی طرف‎ ust پریار مالس بے وت اپٹی‎ os 
لے‎ KE ge اول ا اخ‎ E UE, ون تک مہ‎ UM eu 
ی‎ UP Lone i oi رون ۔ ان ارب میں بال تر یکرتے ہوئے‎ 


e ü à b 
TM d ۳ ۱ سرت‎ 0 Ti | MW i 


t جا‎ F ره‎ fis. 

وو سا رم خودکو پر کون ede‏ مس لاتا ار زئ نکو کوت کے مالم میں استوار 

کر کے اس کے سان بل سادہ اور آسان uM‏ رکنا جن نوہ کل بر ہو کے پر 

با ہاش ار حکرتے »وس اپنے دا کو نیک پغام میں ایی کچل چ ف رمت 
eue‏ آپ ایت زا E‏ بل - E‏ 


مر ^( درگ طرح relaxed‏ ے - 


M" 


3 مم اور زان CY)‏ کون اور احیتازن اور آرام وی ارس ون مه 
سکول کے طاق ی کا ایک -e puo‏ 
ایک زبروست طاقت ۔ 
E‏ یش باطنی طاق f‏ حو سک رکا ہوں - 
یتید گے 4 72579 رف زی نکو کیت کیل سارہ -L Uf‏ 
شال کے طور ul‏ بے و ق کے POT‏ زل زا ی فا مولا : 
feles‏ 
-Fit‏ 
AE‏ 
ان ے RO‏ پر میں luus Uus‏ وزان سب ۔ 
NATU.‏ 
ھاری “ست ارہ 
نید سے مرا ME‏ ے۔ 
-eider‏ 
نید سے x‏ با ری ہیں۔ 
اس درجم ud? DU.‏ 
م خی میں ژویا ہوا ~un‏ 
آپ جب راون کا بای بین اور y‏ کا وزن کو سکس نے ایک ایر . 
رز ںکروٹ بدل لیس PT‏ ای اگ رآ پکسی فیا is‏ 
سے mutas Pee? 2t‏ کین - 
آپ لیے 
سرام عون وچ رآ 
زرو ما -unb‏ 
یں Vi eof‏ ی »ول - 


re 


r PTT E 
بش اپے آ پکو و کے کا ہوں _۔‎ 

| 4 کون و ŽA‏ 
oz zuo ut‏ ہوں - 
کون «ibd. die n‏ 
کل زگ سرب نمی سکرق - 

1 دم ہے س کہ ووستو یکو ہے پا B‏ آ پکیا کررے بل ووستول 
aA Lirit Ezgu utes‏ مشق نکررہے بوں کے ازا 
yr»‏ اکا P‏ نہ ہو کے گا دوسرے لوگ پل مروف Us‏ گے ۔ ج 
آپ خودکو بست زیادہ رکون igt‏ دوستو ںکو ایک پر اتان 
eco‏ ال یم نشو رکرتے بو ےکر آپ ای لوکوں کے ایک جوم خطاب 
رت ہیں اس کے بح رکھرے می TUR‏ ووستول کے ZU‏ ای لوگ بھی 
موہ ہیں ایک حکایت یا s‏ ل جو آپ - هکرس میں کے #ول جیا Sel‏ 
آپ اہی ولو ےکھرے میں ہو لے کا اما مکرسکت ہیں گر تیر رگ ری انداز 
gi SZ-‏ کون برقرار ہو اور Lu‏ ماس کرس لو پیک کے eV‏ 
پورے IET ESA oy ze Ud‏ تقر ےکی ا کی 
رح دب رل کر »ول اور چا سک A‏ نہ پاے - 

SF آپ‎ gt ed Je n کی بھی ایی بی‎ wu 
بل - آپ بنا یاوه‎ LUI یش ن کا شو رکریں جس سے‎ ut dp 
- کیک اکن ہی زیادہ از بو‎ E E واج نو رکرنے کے ال ہو‎ 

بھی ura‏ کے اران ves‏ یل بھی افیا رک جاگ ہے کان 
ا ےکرنے سے هط zr‏ ڈاکڑ ے ue‏ پا KT aa‏ نی کک dU‏ 
سے کی اکڑ سے ey uf us"‏ ۔ اب میس آ پکو برانادروکنٹرولکرنا 
-unts‏ 


۳۸ 

zi up i 9‏ یز بویا Ut‏ کیو لہ b‏ ے ac‏ ہوے وال آپ 
کی نیا n‏ ده P‏ »وبا ہیں FL Relax a)‏ عفن پک 
ا a‏ ی ۸۶ 
P ren aJ f‏ اس کا مطلب ہہ ہیں س ہک ورد Bd‏ یہ 
کہ آپ کے ون نے اس ے iz‏ بخ uro‏ ے استمال 
M‏ شر و Ub‏ ے۔ 

uico, f 0,0 سکن‎ HH 
ہے۔ عام طور بر درد کے بارے میں ماری لیف یا‎ Ore کی شر تک وک مکیا‎ 
کے طور پر اکر آپ انچ بان ای رین‎ Je فیا تی وگل اس بڑھا وتا ہے۔‎ 
QI کو درد شروع ہونے سے پل بی لیف دہ تذل‎ cf utes ws 
کون کرش نو آپ‎ uel ضلات‎ ze مک کان اکر آپ میری مشق‎ 
Jo f uf aa uL uf ug url af iul 
IES شار آپ یا ذ درو سے تام ہیں جس کا آپ ؟ ڈاکٹعلاج‎ 
ال مو وکو ایک‎ ZE Uf Auto Suggestion اپ‎ [2 uc 21.4 ای کل‎ 
éni Jen وشت‎ uM مو کی کی‎ lcu ute) رکون‎ 
sénti Je جب ور وم ےکم ہوم ہو اور وکو ہے‎ 

VE u”‏ شام) شس خو رکو بک رحس و سک رما ہوں_ l2‏ ورو تھوڑا سا کم موا 
کل ہے او ری Caf‏ 

ہرروڑ باکر رو اور Eu‏ و up‏ آپ نے رک 
گرم اور بعاری ہوئے کا اضاس ولایا تھا۔ Kp‏ پیش EP‏ اور اس پاٹ 
c‏ :3370 الہ درو عو وک رآ ےگا 

fab gus gl jawe مرف ان بل‎ ED TOP 
FU mel F Kao ولاگر ررر سے ن ا‎ Je x 
سے آپ انا نی کم ورو حول‎ Cle سکب وہ تا وور‎ Vb 9.497913 93 


va 


کل ہے دک ہو ج هک وور جات وس PIN S PRISE JP‏ 
رور ماس én‏ سر ار ان ٹر وو رت پکو UM‏ ی ر Á -L‏ 
لوگ اس بر" du‏ تع P‏ میں بمت اه ہوتے ہیں اور zd‏ 
ل Lov e dte T iP as E i‏ 
سے بی استعا لکیا استٌ- LL oo‏ ایک اور طریقہ ہے ےکہ آپ | 2 
اثرر ورر "720 اور ار ات و راے کے جج uA Jet c9 c!‏ خو وکو 
PPP PRA‏ 6 کر جارس گرا کول بات تس 
——- آپ برداشت سے زیارہ ‏ رکو رب VET jeu‏ ور وک Us f‏ 
گرب ہیں۔ 

خو کو e doof‏ عالت میس لا EU‏ سے باز هل جلد ہر و B‏ 
رکه دیں۔ f ded ot‏ صر y‏ کا مس و سکرنے وس- ۶ الکو 
اند RU‏ یں اپ کون عالت پرقرار را ۔ Relasxed yj‏ اور 
آواره و سب ٹھکانے رچ رل ٹپ آپ ور وکو تیا مرس نوک وی ے جلد 
ی بھرتے سپ زب یار چگی éant‏ بے ی و بے 
کی کے so‏ مزیر تز اور شدید Les‏ آپ اب شدیر ورو کے P ze‏ 
کے لئے تیار ہیں + Pa‏ میس سفار شکچ ایک خی کا Jue‏ 
qupd‏ لیکن اس کے tsir Eir ine‏ 
-up‏ ی با ڈوری ایی ہوجو -JIA Relax} oq fos - dez i‏ 
م باز "mm es Le Fb uf‏ آرام 
کے الفاظط ez‏ تک باوزد کے e‏ اور ہن ور کک اسے اس انو 
سے له ری کراس قزر اچانک بھی ew‏ آپ کے ue‏ ڈسطرب سس 
کرٹ یگو آ پگری ust‏ ہیں چند م2 آرا مکریں اور تر Pos‏ 
اگ روز dtiil‏ گے وه en‏ £ 
ال هک ایک e‏ آپ تام ھت ہیں نیہ که اپے بازد پر ایک 


"se 


دز چتزاور ای کے این ی eld A,‏ اور ph‏ ج بکرم تو 
ای کہ FEL‏ جہماں وہ بھاری چ ہپ کے پاز وکو A‏ سے نو Cedo E‏ 
aif‏ گرم اپ D "i‏ کی Relaxation Alo ur JD, UE df‏ اور 
کو نک عالت شش AB‏ ورو ہونے کا اصای RETI‏ 

تب کو دوبارہ دہ رای FUE‏ اس اٹ از سے £n‏ 
کہ ود اس ای زگ پآ پکی ہل کر 18ا ہلاس Gon‏ 
ہل رکو و و یک -ut LM‏ 

E‏ بے پم LUE‏ بو SE Uu‏ نصف او خی نک جرک 
Li‏ .447 تی تی En a Ey eeu‏ پپھ رد نکی 
شر تکو بڑھائے کے مقر Oe‏ استعال A‏ 

uu ۱‏ رر ا2 ELLA‏ 
Fs.‏ آ ۸ ۲۳ Fur‏ اور ورد سے پل کی ہت زاره vf‏ سے 
fum,‏ وکل اپ در وکو شاک با CAU EON‏ 
Lune fu B‏ 

ا سے کے طور ر پکی uS‏ اور از زا نو جو لے ملک را سپ 
C‏ گاھزن تما ایک ات زان میں لہ و سو ہی ا 
مین Ie t‏ پکو کم کون و انان رکنم 
سو ویو اس چا ےر مار 


E‏ ا 
inerte‏ 


اک abd‏ ایس پار کی تو کرو og: E‏ & 
bf d s% Ut M (f Pain Research‏ 010-90 
کو اسۓ ورو سے سو UU e ud‏ سکھانے کا امل رم ہے۔ 5 .»1 


ri 


لیک مات اقرامات پر q‏ 
W‏ اقرام: الیک رکون Je‏ 7 لیف ہا Relax zu‏ ہوں۔ شلات کے تلف 
Si T7!‏ اور را اتک ڈعیلہ pih‏ سر سے یاو تک Uc‏ تک 
کہ و وکو یسون و ںکرۓ M‏ 
دو مر اقدام: لیے ہے اپنے زان میس مندرجہ زل P uP‏ جت n‏ 
eut un‏ 
شس عون؛ tu‏ لت "اور آرام -Un f use‏ 
شس طاق ور Aun ur‏ حیات ہونے پر - 
»U 3.4‏ سے زیارہ آرام le‏ رامول 
مرس یل ت وفت ے_ 
میں ون ول اور ال نے C f utut‏ را 
ات قرب vp‏ ے زاره ut‏ کی کے mE uus zv‏ 
ا پکو ہے نشین ہونا چا ےک وہ کا L un f‏ 
نیرا اقدام: ئر آ گموں ے یہ ہمان کر ںکہ آپ کل بار ایے ار وکر وی چزو لیکو 
۱ کین وال Vi Wut‏ اور سیارے سے انز ہیں۔ انی آگ سکول رل 
اور ار وروی یں ر p‏ اس گر did utu‏ رے ہں۔ لف 
کر "Us lí ‘JE‏ صورول اور pe É Uis?‏ صرف 1 Us uf‏ اور اک 
سے اورا ux uA‏ ے uu‏ کا ار را ککریں۔ 

uA‏ مین بن stu‏ ای زت ری میس کی MP‏ من رکو یا دکریں 
سے آپ ail‏ سے یا LL‏ ہوں۔ اس P^‏ ما کل Jf‏ ہو کے Je‏ 
usu‏ اس می نیادهت زاره احاسات شا nf‏ و اور 
ریت کے اس احا یکو شا لکرتے ہوئے EU‏ آ پکو اس وشت uf‏ ہوا تی 
ان کا مک وکرنے میں A‏ وت uuu‏ سے بحرور استفادہکریں' gE‏ 
Cu‏ یں ما ضور ma Ur! -éy L4 at pU c »U uf.‏ 


بھی d‏ صر فکریں۔ 
چو تھا ارام مہ و رکری نکر ڈاک ڑآ پکو اس ج نکرنے والا ا من لگا رہ ہے 
مال درد »و ]> جب آپ هکرس نو آپ زتل ون کی عالت ut‏ »ول gU‏ 
با ہوا اور خوابیرہ سل خواب رگا ہوا۔ 

ال خر ووا کو ور گر_۵ di‏ اور اس کے اروگرد کت بو" ور وک و dd‏ 
PLAT.‏ 392 لہ ورو ہو تھا۔ آپ اس پوس Lulu‏ 


کو zu t énis herz‏ تا 207A‏ دش Le Un‏ سے ۱ 
۱ کم س ےکم لہ میس ہوا ہے ا سک شرت مخ بو باری ہے" بقل 


ضحم نہ ہوجائۓے۔ 

Au bue T. uf Jet ap Le E orig 
-e peus تل کے‎ Po nf ے اور‎ ur آ ب گا حصہ‎ D 
ساز‎ gu» اس نے‎ e 712-9 T اک پاربار خ وگو ور ے اس رر‎ 
SUUS ے بغر‎ LU سے انا وات‎ 


Lary افرام: اپے زا کو نم متزازل طور بر درو بر مر کر ریس‎ Ur 


eu آپ رت سکن ات ری‎ uH Lug 
ot 774 یں ے ورو شلف ارات یس رجا 2 گا۔ ان سب ت‎ 
Ur وغیرو جو تی ہے اثزات لے ہہ لور روما‎ S en uh 
سب سے دوب اپ ور رکو ورر ما یھو رس اور اے آف یاچ‎ 
وہ اک‎ Wu ur UJ اور‎ up 1 ور وک وکنٹرول اسل‎ La Vr 
E اس ل ہاب آ پک ردان وروک کا بی رب‎ zo 

اک IPT‏ ری دی n du‏ میات بسن پر جنی ایک اور نیک 
deus‏ ے۔ 

شارت فقو کے ارے میس مرکا جيپ 


A‏ کہ ہا mo or‏ € سے جیا ہکم 


rr 


کل یں لاس d-‏ ےب اور ووسرا iS p”‏ آ پکو Ua‏ 
سے باہرلانے کے لے پل dee Val IIo‏ کے طور ون 
کے بال دقت کے 2 ze‏ می ورد ہونا اور تم »وتات یا جب رانس ہے 
6,6 لوست اور پیرار ہول گا خوو کو یر eut‏ اور سای ہوا و کروں گا اور d‏ 
دك مرس با کر درو مت Kaf‏ نا زکرنے کے .2 بطور pnus ade‏ 
g‏ اور my‏ تل یں IFE Ez f$ aft e‏ ویار تب 
آپ پا س می جاتے ہیں و Lue ez‏ لین ارو ای ری وق تو 
آپ a ener‏ کے اذر جو روری ہوگا یش لیس گے۔ اب زق کو نکی 
ارک کک ن انرام V‏ اور اترام ہر2 )ہیں اور faf‏ 
این S E Ue‏ آپ ابے زا نکو اب وکنا اور با ہوا وکر ے 
JJ‏ 

ا ایک بات کر من بو 2 لصو رکریں۔ ہے خیال ولا ںکہ وه AC UU‏ کون 
ارپا اور آپ ا کواس میں ے ur taz.‏ کر کے ہیں کی وف S‏ 
ال دلالے کے بعد آپ مس و کر ےک بات کن وہ جارہا سے جب آپ ایا 
لس ڑا اج کو حم کے L2 ez‏ رک دی اور خو کو ہے خیال ولا 
کہ e‏ کی وک »وب gue gut‏ ورو کا اصاس شم نہ 
ہوجائۓے۔ جب تک آپ اس احا یکو qe‏ کرلیں ut dde‏ من اور 
بس ہو نے کا خال ماس وہیں۔ اکا کام ےکر S‏ توج دکھتی بو f‏ 
M M, 4‏ درد بی LL‏ ڈ اکا پر کے مہات el‏ ےکی 
ایک انرام پر کل را uen‏ بھت سے لوگ سیل باس کے تت ان 
f o‏ اور بھی oy‏ موز پاتے ہیں۔ حب آپ نے یھ کامیانی حاص کر ہو 
اور یا ل بام رآنا چاے »ول زو ے یلیل 

ue"‏ ازہ وم اور بیرار ہوں۔ utu aute i‏ باون کون 
یش کون »ول اور فور راس میں چلا چان ہوں“ ۱ 


"m 

ded us - E جنک‎ Ji او‎ EF ILLS اپ دد‎ 
ے۔‎ dtu t, U^ e Jy E یک وک‎ I ہے مہ آ پکو ا ے تیم‎ 
tind e nb url Ef موم‎ 

ایک of,‏ لیت az Mu‏ کو ب doa af‏ مع ام 
"HL‏ کی کن می اقرام ر1 اور c 23644 Z‏ ہیں ہے 
Je‏ کر »وک ade‏ مھا ہیں مندرجہ زیل A ol‏ 
کو زیادوے uu‏ فو یکر هکوش یکرت #و ت ۱ 
میرے پازو اور ٹا لب بھاری او گرم یں .1 Az‏ 
m N47‏ 
du cz‏ رکون ہے اور اقاعده 4 A z)‏ 
دا ں) 
ما za‏ آپ مالس لتا ہے A4‏ 
94/7( 
na‏ رم ہے o)‏ ) 

مرا زیی نما موی اور رون c—‏ 
ین بار و پرا ں) 
U-‏ ون 3 آرام Ust e‏ 

: ۱ (الک ہار وہراتیں) 

| طور‎ APR اور‎ E uer t 
(رو پار ر‎ Us Vd 27-44 ایک‎ 
طور‎ ABS گے اور‎ L get اب‎ 
A 33) ہیں‎ ee 2 تک‎ Bu 
(94/7 
dip Ko ره اج‎ 


rò 


اگوں مس wea‏ ہے A»)‏ 

(47 

بط مه" ہا "mI‏ 
ooa)‏ ) 

9 

(oe | ce d باه اک‎ 


میرے باز E‏ گے اور خوش گوار طور 

4 باه ا ک AR‏ جارہے ہیں (رو پار 
94/7( 

$4 سریاده اک‎ Ton, 

یس ال »وس جارہے ہیں 

j (Esya) 
(E (دد پار درا‎ eu on پیا ہوا‎ Relaxed تپ را رن‎ 


مرا زان غاموش اور کون ہے (وو 
اد 4( 

مش اپنے زه کو اپنے فزیال 

کرد ETT DEN‏ ۱ (رو 
BETA‏ 

c‏ جرد اور وکر تام ات سے زار یں S‏ لیو پار 
e‏ اي ۱ ۱ 

A») | NM | 
l (heo 


یش جو مھ #ول ہوں CENTS‏ 
مق کل یک ربا ہوا Ja‏ 
زان و Oe‏ 

اک Ut 77 ul uci‏ سویا ہوا ےکوگی خ ضشکریم | اکر e Cnt‏ اور 
ات بیدا e‏ ہے۔ سویا ہوا dt d! UP‏ سکول اخ VIS‏ سک » 
کوئی چور ہے اور بے جس و tuhta‏ ہے۔ اس دوران Uu‏ 
miS uit‏ اس کے بس کک GE‏ ے اور اس پر ھک Uo‏ ہے۔ تب 
سویا ہوا utr‏ ییا وی eoe‏ کا ی وبا وچا ے او Ae uv‏ ور : 
بن جا جا سے“ ای وف بت سے لو کر میں در آتے ہیں اور اس تانوانره | 
MP zr F ue‏ اکر اسے راو لی ول 

KV ہے۔ من ہے اس‎ ide متصوبہ یا‎ EE سات صرف‎ Sg 
موب را‎ e طور بر‎ ue تجوہ کی جاۓ جو‎ LLR LI RE تصہ‎ 
C ge کا واج تور ریش کے جسانی دفا عکو تازہ و مکرتے یا اس می‎ 
E کے لے یم انان میں زان‎ LJ Jer ہے۔ ا سکی‎ eta 
موا رکا حصیہ ہے۔‎ AUC Ue i کے‎ 

Lt‏ سوب وک 


s POTE P EE. SED r ا‎ 


کو a‏ یکر شش کی نب تک foh LC‏ 
fut eei Luc‏ هچب ہم اپنے اصاسما تکو gp,‏ ی ںکرتے 
Kee)‏ فروغ دس پر مال ہوتے ہیں۔ 

انان جس toU £e e)‏ ے وہ دبا یا خصی کی ٹا کی نست 
»U z Genes‏ رارویرار رکتا معلوم ہوا ہے۔ چ ری کا ایک کزو رس مم یا عضو 


اون 


à 


"rz 


N AVERE سے‎ dp f UE aL فوارث کے‎ C els 
کو نے‎ deut کے طور ر اکر‎ gea do مخ‎ Ps 
se Ue aes ہیں ال بات چالک آپ بھی اپنے‎ bonis 
Wd 

جو لوگ دبا d‏ جاب ل Lon‏ ہیں وہ علاما تکی ایک ورای سے عائل ہو کے 
ہیں لان الم اس ھا اور در رکرعام ہیں۔ ارچ مرف یی کنات utut‏ 
انس جا گے خی سوومن و نک ان عبات کے بارے مھ دن avrS‏ 
کیا 2 ہیں۔ 
es‏ که ام کا علارج ادویات کے Ue e dera‏ ے۔ JI‏ 
ارولو حح اب پا عنے کی بہت ی ایبول خن jb‏ کے کروار پر از سر نو غور 
گر ہے eut‏ اسپاب ؟ زر سل ٹریکٹ مس بے گے پارموئزدراغ میس 
بھی دریافت ہوتے جارے بی- اس ے Lu Je Engt‏ تسیل 
ٹر کی تتام ریا دبا سے Ped or‏ ہیں۔ ان فایات میں و eK‏ 
کو ERI TU‏ ںا امک 08 9707 2972 2999 

پا نے کا ورا یف تلات کی ur‏ کے علاوه بے ہیں جو Lese‏ 
El ndis‏ ضرب É‏ پاچ یں bE‏ کے یا جب وه یف 
“HAE aio‏ 
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L] i 
i ا‎ 
I 4 
" Var TOP 
3 Foa 
e 
Vie Lat 


Arg بل‎ REP نے اعضاو‎ 3 dae te 
nue zie C uf rati diaieo adi 
C uu ے۔ اور رف ے ۲ اب کا رگ‎ en ے آپ کا چو سم‎ dt; 
M 
ہے من انش" یا‎ n Ue) طور پر‎ Chr Ke dale جب‎ 
OI ونت بھی اکٹ اہرین کیب جلد ال بات ے‎ ut اور‎ su 


DUE‏ ا یڈ 


iJ! i3 E j 
T rum 
۳ ME 
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2 ہیں کہ ات چلری بچاریال وٹ عق یں یا با ا US‏ اج 
1آ اگ آ پک پلری بناری با e nc‏ آپ خالباجانے ہیں۔ اکر 
TU‏ علاح کا رگر s‏ ربا ہو و عالت JA‏ ے لوٹ 2 نو آ پک ماہرین لفات کل 
zt Uf oe‏ جفون al‏ “ما کو رای اور تصور کے QA?‏ 
£x, zre‏ مریضو کا Mer‏ سے علار کب Jé‏ جل ړک Mite‏ 
idu‏ پیا مول ے۔ | 
کر اگ رہ ہے لن ا betur‏ ایک UE RE‏ قن ىہ خیال بل 
کہا س ےک ie sf‏ راو رکولبول کے PË‏ ورو کے Qv (ud‏ 
شزوز یا رم ول بن ے را نہیں ہوتے بر کنر سح پر ہوتے si^ -ut‏ 
و نکی ان الیوں شش PEI‏ راک ے جو ان جچگموں میں خون بای ہیں اور 
اش ا با پا s‏ مہ dus‏ رخ اور اعصالی ور رک صورت میں اج 

ا روا کی چ سپ بدا ہو aUe‏ مگ رکا درد مزا ع کا انتکاں ہے۔ 
eiu‏ ے مزر کیره اور ا کی ہوگی ہد تی جائ ہیں ہم زیادہ ے زیادہ 
کاڈ ید اکرنے 2 ہیں۔ 
sp‏ کا so xe‏ سے ہت £ وال عالتو ںکی ایک L ($ s‏ غلاف Body‏ 
Mind Over‏ کے اصول ر نی sw‏ ایک تد d dur zv Ze‏ 
ال بات کے curtes‏ لیا نکوئی uut P‏ نہیں ےک کو م ر 
ایک شت از 2E,‏ ہیں۔ ان سے پت فقار خرن“ رل کی پست وع ul‏ پت 
746( اور نات 11 Td Relaxation‏ پر بول ہے uet zs P‏ 
ے جاھیں ا آ پک کم اس بتاتے »وس وباؤ ے کی b‏ رکه ut E‏ 
یہ کی کسی بھی رح سے دای میڈ کل ترا کی ری e‏ نہیں ہیں۔ ڈاک 
ال بات ر £25 ut‏ کر ان fus‏ روا CA‏ کے UR‏ با چپ 
میژیل n I‏ ہو استعال کیا Ee‏ ان KU‏ کسی XM‏ 
اتس ہک کی برو سے o‏ طور سا LS Je LEN OP P "e‏ 


۳۹ 


gus‏ پک ا کیک یکیا ہا کا سیب 
آرام با Le‏ کا :يم ایک SHE‏ مینز ہے جو دبا کے JP‏ 
رال ارات فرش PM NICO PNE IP Cf‏ کو ایک ار اف" آواژ 
جھ آ پکی ماس سے پرا ہو“ نتر ایک روما ر 720729109719 
روز رک کی سے oz‏ لوگو ںکو جو خی کا مطل f‏ کے ہوں۔ 
uA‏ ایک عون گرب میں آرام دہ de‏ مس کی 
اه بت سے وگو کے یں سر ی پشت وا یکری بیٹھنا ان کے vp d.‏ 
موو مند »وچ کلی ری بات ہے س ےک Ni gebe‏ رس کے اس اس 
us‏ سے اکل جانے را جا ہے۔ d out etu P" ee)‏ ی 
(ut‏ 

BA کے اور‎ arg d anf d Lf uv ہے‎ 
اور بے‎ Relaxed آپ‎ éni S F اس فیک پر‎ e کرل ر‎ 
ui uL و ںکرنے‎ ut 

Á-uv zu $E vU e اور کن طور پر زاره‎ kyu AT t 
اور پا مکو‎ Ga gÊ کے طور بر‎ e VAR صوص طلا کو‎ 
JA جک خت کے رکیں۔ انس‎ MEUM S ez oeuf 
تو مالس روگ‎ ud سکڑنے‎ sr رک ر کے‎ adu راز لس لان جب‎ 
ہوں نو‎ f لس“ اور جب ا میں ریلی کرس تو ساس باب تال اکر خا ری خیالات‎ 
گل پر ددیادہ وج دیس‎ 2 oz ا نکی پرواہنہکریں اور‎ 
= اس اور اصورات:‎ 


تام اس M‏ سل uu‏ جک Ur‏ وف درک 
ہہ دش سو باعل UP‏ 


pe 


بهاراول کا علارج رن 5 2 fuf?‏ ٹراٹس ut‏ رگ سے اور ورو مکیا 2- 
مت ناس کین کے لے گت وا کک زان "پاپ وتیل - 

ار et‏ خوری ut‏ عاو ںکو شخ مکرنے می Ud Su‏ 
کرکٹ ULw a ut‏ ڈو ہل پکرنے میں وی 2E‏ ہیں ؟ کسی ارولو کا اما 
کر هک rude‏ میس شی نکی de‏ نالب but LT‏ رھت ہیں؟ 
ut‏ کی عزی: تی کے ختصان تیه زا سا کو ع لکرنے میں 
دی رک ہیں؟ نے گائیڑڈ اشیجری اور ای ی Ee egt‏ لکرتے اور 
UT i,‏ مت رین انے کے کے uto ed Jet‏ 

Jud فیرپنزیه عادات‎ rud tà EHE 

کی الا کر 2 اور خوف پ نالب آنے کے VIZ RT SP‏ 
کے حت اییے a vu t‏ سے ان تقو رکو استعا لکن ےکی طرف 
راغ بک گیا ہو بے یک ہلت پا UT‏ ی ہی ہے اکر ریش اسے نود 
اسما لک کے و ہے dE‏ سے vbo qp RU Ute‏ یکره 
کے لے Fu woe‏ آرا مکی عالت می ںکرٹی 
اج اس کیک سوثر ہونے کے لے فر وکو کون اور Relaxed‏ ہوتا 
چا ورنہ ہے Ano LL bdo‏ 

م الیک کس کا JU sare‏ تر ککرنا چابتا ہے دہ Gi‏ 
Jk,‏ ر Relaxation‏ سس با و تس استو لکرے وب طورم Relax‏ 
Ue‏ ہے هروه di‏ پپندیدہ عارت کے بارے میں خود سے eru fe A‏ 
pr‏ سوالات Do‏ ہے۔ سوال TIU toy LT Ug e KLAR‏ 
ر کفکرے کے بعد میں ورک رس زر ao‏ و ںکروں ۴ کیا (uo‏ 
زا نتم E Len‏ مہرے UA.‏ سے ab 4f, uut?‏ ۱ 

Jum z زی طور‎ Áo والول کو چا کل وہ ال‎ LÁ Vv 
. رکا اوراک ہوگا۔‎ I OU کرت ر ا مہا‎ Y 


c والا اطا ق کی کی‎ 2. Lf عالیہ اور‎ sU سب ے‎ A sa 
Je ہم ایک اسپورٹس مین کا‎ e ب سکیاگیا‎ dp سک‎ i ش‎ 
VIO ہیں جھ ایک وا تشن مرک کر هک چار یکر را سے سا‎ 2 
uu d ا‎ ۷ MU هک دہج مس‎ Roe LU سے ال‎ 
طرورت درل" اس هکس عم مکی وزز یں اور‎ UM کیا ژل- اسے اصلارح ک‎ 
اس صورت میں وه تام سوالوں کے جواب یذ کے‎ yks غا درد ڑں۔ ویر‎ 
دنو وکو بت فا م کے طور بر تضو رکرا ہے۔ پراس س هکما جانا یب کہ وہ اس‎ 
کک جر تنامض میں موت ہے۔‎ od 

اس J^‏ رز Relaxed‏ مات È JE Ut‏ کا بھی تقسو رکرایا Ue‏ 
ہے ایک اور a‏ سے Jen dE‏ رسک ze‏ ےک و کی ارت بل 
Ld‏ کا لضو رکرے کا وہ بدا ہو یا ان ugs‏ کا عال ہو uz?‏ وہ مال 
کرنا p‏ ہے۔ تضورات یا قید بھی شفا بی میں رو وا ے۔ JE‏ 
daas‏ اس اے £C‏ سلیک M ue pe‏ کے مریضوں پر میڈ یئل 
مس کے o d ut-e- uU Jeff ar ze‏ سے Dub‏ 
ےکہ EP‏ نر od Urs 4-2 t‏ 13 ے uf Cle‏ عراش 
تیادہ e‏ زندہ I auras‏ کے uua Lf we di AM fuese‏ 
dub ui‏ 2 ے LELA ug‏ صو ر میں 
نا مایا Ce‏ ہے اور بافتو ں کی شفایالی اور راکنا WE‏ ان ے۔ 

oe‏ حن می بھی a‏ ایجری شنا کش ue‏ استعال »وس 
LU‏ یٹ کے کے س موی I‏ ے فو اسے لا افو لک l3‏ 
byy Tu NH‏ کرے اور نان زوہ fos‏ ش مکرنے کے شفا Ey‏ 
شور راسعٌ جاتے ہیں el UST EN T a‏ ال سے شلات 
Lan‏ گر 4 طا اور وک ؤں۔ وا هن 

ال ایک اہم ما س کہ زنی تضور تم مرا ی تربیت IET‏ 


"T 


گرا میں el‏ نکر چا RC‏ میات پا س لک Ue‏ 
Wear uo un‏ کے بارے مم PB‏ 
ہو۔ تم ای روز مو P rud‏ ۱ .بر یکو اس کا اوراک کے بخ کلف 
موا آھوں بات لکرتے رج ہیں۔ شال کے طور بر E‏ فش ریس 
سے لب Je‏ س ےک وہ اس صوص ouest‏ ٹکو ہہ نک ETP gU‏ 
a ei a‏ ان پل اور زب نکی ومن مش٠‏ نکر ہے 
ur?‏ وه اتی تقر میں استعال کرنے وال کی یه عاو تکوش مکرنے یا 
کا کروی kp‏ میں اص up‏ کے حصول کے لے Jude‏ 
کا ue OU‏ ری سکیا جا ے۔ مس سال لوی نیما نے ایز سے Je‏ 
dels‏ لش ہے u‏ کا (Visual Imagery)‏ ے فلار Už g. -— VU‏ 
v g‏ اح. تن معلوم ہوا S‏ ات jjl‏ لا Syndrome)‏ 
J'!3(Aquired Immune Def iciency‏ کی کت زیت 11 «f‏ 

اے P‏ طور ر el‏ جار وز نک یکی؛ ونم بو اور یھن میس 
77 یں جل رہا ڑا۔ 4ء کے mx‏ اے Jf, d? ule (V‏ 2 
اور t) Visualisation‏ کے 1 "mo‏ 4 

اس Fu e‏ وہ ابنی خو نکی Ust‏ میں /'T-Cells hin”‏ 
تصور میں -h ee Ey ez seu SUFI? sgi t‏ 
لوئی Lv‏ کے پارے س جب UIT‏ ایا PARY‏ ہوا وزن b‏ گرا 
تا Jut T-Cell‏ بوک اور اے تراب ur‏ تام علامات سے جات مل 
گئی۔ 

Jed eop WM ene AVE. 
ہیں جس میس زان‎ Ie سے اس انداز سے‎ de on at en تام علاج مل‎ 
وا م ےکر ل ترودو ںکو اوور فل وکر ےکا‎ # -=< vaD" کو کب‎ 
d rib وم الد‎ EVE الس ہے‎ Pear 


۳ 


f ab 0) e f Xo, وی‎ Content اسب نش‎ f 
گت ے۔‎ veg ہے ار ان وال ارا‎ f بش‎ 
نے جو پات وریافت کی وہ‎ UM ee C ایک می علامات‎ nA 
GSA جریا پا ی ںکرتے۔‎ en کہ مرف جذبات ہی‎ e 
mum 1775; ٣ مہ رنضیات‎ ut شور بھی جم ر اث وال عق ے۔‎ 
اک‎ Vp ار ں کو‎ de 215 £u, da رھپ دریافت لک‎ 
ج‎ 

ال نے پاسکٹ پال کے ecu el UM ule)‏ رکم کر ے 
کے لن ماد ا روپ یں ون شف ہرروڑ یں i^‏ کل z Free Throws‏ 
مل چا = دو مر ےگرو پک Uu‏ اجازت iut‏ اور رت 
روت T Au e‏ روز ہیں ھی کک وای ور کر ریف ان 
d m Su‏ اور پھرووکو تشاد ےکر اکل درست انداز سے شوت 
én LÁ‏ لصو ری up UP‏ نے یال Ur‏ سے کیل کا آنازکیا۔ 
یلا روپ جو ورا مل uU CES‏ تھا۔ اس نے ut‏ فصد pA‏ اہ رک“ 
es‏ ےکوی ur dpt‏ رکا لور Uy] ef e‏ جو نضور کے 
PL UE ecl‏ ظاہری۔ 

LAEI eha‏ کش اور Visualisation‏ کم .2 یں 
اور Ug‏ انی GK‏ سو نید نت بنا 2 ہیں۔ اسپپورٹس Ur SEL‏ کا L5‏ ے 
کہ تامور اور چیرہ iis‏ والے گلاڑی TA‏ طول is k‏ کے ووران 
-ut ZA UA „ Visualisation‏ 
پک ووٹڑنے واسے کے ی ںکہ وہ خو رکو mu aL yep‏ 
^v‏ کر کے یویر انی میت کے لے Jed‏ آرا شہوں کو مت خی لکرتے 
E ۳‏ آم ب مس جگ ی او کر ا انار ی 
ھون 


er 


| لے ووک‎ LL Iud راون کے‎ lues یو کش ويلا‎ pi 
Futur قوت ان کے‎ doctus اہ‎ e Uf Jenae لور‎ 
JE کرنے کے 2 ان سےکھتا س کہ وہ خو وکو بر" مرك ی مدا ہوا تا‎ 
کریں۔ ٰ ٴ‎ 
کے ے‎ Les UTE وب وک ووو رکرنے اور‎ $e وت لصو رک‎ 
سے اور گفوظ نظام‎ Cel fA se تضو رن اور‎ un 2 Jet 
Ce و وڈان گنا‎ rd T a uan eU uf 
ig گنل کا‎ Visualisation ے۔‎ ka” اٹ کی اصلارح کی‎ eol ے اور‎ 
گر اور ات‎ Ls زا تصو رکو‎ Relaxation ry -e Relaxation 
JE امام اک‎ Jet میں زہنی تضور کے‎ us LA مزر موش مات ہے‎ 
کہا ے۔‎ Je e ری درخ ڈنل‎ 
Ue ایی و نک یا یل‎ eoru 1 
اس لہ ریزو" می وین با فو دہ #و-‎ 
سس لیے وت‎ fue uu en e شخ عمل‎ 
eU روش کے پت اور‎ 
ن‎ Ww indu اخصاب ب کنیا کی ایک زین ضور بنا‎ n 
Ub سے مرا ہوا رہ "جر کے‎ 
طور پر سر‎ d ےر مھ یک ی بو اور چرس تک موار اور بلا م تقو‎ 
کا تصو رکرسته ہوۓ اور ال‎ epa, طرف پاش“ خت‎ d£ سے ال کک‎ 
لام اور ڑھیلے ہت موه رت موق‎ 
سیر‎ será خودکو ایک خوبصورت باغ میں نضو رکریں۔ ساع لک‎ 5 
زار" خوشبودار جگل ما کسی بھی ایی یل جو آپ کے تی رکون و سرت ہو۔‎ 
دہ ای ابا رل‎ e ار کول ایی‎ 
ہیں ار‎ zy 11 ہوا‎ Ë! وا طور بر نو رکری کہ آ پکیا‎ w! 6ے‎ 


Sas‏ مہ سی LT N‏ ےت حر ساوت 


۳۵ 


EP Á uf t نگ‎ dure eut 
LX ی اس نے‎ Ou ایک عرش سے خاک‎ uf umen 
اکر‎ A9 LG وس آدمیو نک ایک فو کو اپنے جوڑو ںکو ماف اور‎ 
ے دک ری‎ PUR جلد کا تو رکرس‎ uf صاف‎ e آپ کو ازا‎ 
JÉ کل یش دن س دو بار‎ Visualisation "EP سے کامیاب ہو2‎ 
منٹف ت کر پا سے‎ 

حت شور زان dnt‏ اور de‏ کے at‏ فرت کو خی جانتا۔ زان ut‏ 
اص بریں پرا ار هک طاقت ے جو پھر اصلیت و یقت بن کن ے۔ el Á‏ 
وزو e‏ ے ut U^‏ و Visualisation‏ ای کا جواب (Py‏ ہس اس کا 
داروعدار اس پات پر ےکہ آپ بروجیک ٹکو تی hat‏ افیا i‏ ہیں اور 
ات کته خلوص ے -ut oe‏ 

uec cw fv‏ ی رکو اتی ecu‏ فا رکا 
ہے Je‏ کے طور کو جن ox‏ رهش کے اکن ہرسکارل لیو رکا جن یکردہ 
Url f- "Guided effective imagery"‏ بات کا خال (e 4. ~ LU‏ 
کے دوران مرش حردپاربوزهبهری UI uz UE‏ ہے۔ مہ ایج Gi‏ 
Lum ie cut‏ ہیں اور ان میں سے E Úr‏ اس 
ZEN‏ کر ےکی اسای بن جا ہے یں کی وه یکا VIV TU‏ 
کرت ےی Je‏ کے cue,‏ کے سا ماھ ال کے نج با ہے 
تک اي کی زندگی کے ال ac‏ کل ULP gas‏ 
ہے۔ کی چاه یا M uf eue‏ کے ذرہیجے کے طور پر ماں کے سار 
تلق Jig‏ ے۔ 
i ۱‏ چڑہنا کامیا یکی خوا شک Ue‏ ہے۔ Luy‏ لے لی اش ری 
12 ایک گاب کا ود اکر ے اور عورت کے جلی LI GEUSIE‏ 
n‏ گاڑی میں E‏ سے سوار ہو ے۔ وال یر وم مگ رکا مشایره ب کہ o‏ 


PN 


NETS‏ ٹر اٹ قرب اور ال مغموم سے بمت ان نا 
Seded‏ مرک تام eue‏ غاب den‏ ہیں اور ملک Ki‏ 
بو شن بترو وجات چ 

ایک اور حھرا لی سم تاف uS ac Le)‏ کے شای مرییضوں کا علا کے 
کے L‏ ایک "Inside The Body Trip"‏ استھال کے c JA -ut‏ 
«Relax‏ .4-2 ےکا جا eite‏ نو کو اس انداز ٹل 24 Gn‏ 
هک وو جم کے طقف اعدا ae‏ الیک خی رر ابا چم سے 
طور پر ریش ان 7U% dz af az AC pd Qu‏ 
نی ہوتے ہس جو اہ وا ہی یک ای تک ان سے چھا شی چھوٹا ہے اور وہ 
ui ng denn‏ کرنے گے ہوں۔ انس سے نم ضرف ال 
مال ی رت میں اشاف »وبا بل ان UP‏ سا oe‏ علامات 
ے کی جات مل جا ہے۔ 

خیال (f Visualisation t6 $t‏ ماری برا ی صورت ہے۔ آپ رش 
"T".‏ تق ur zs‏ اور اچانک پکو یر Je ir‏ آپ d‏ 
وال هک پرا تش کا رن ے اور آپ نے ابھی تک کارڈ ہیں Ee‏ —- آپ چام i‏ 
ARET‏ رکر اۓ کام > جار ut‏ اور ۲ اپ کا کا زین اس EGE‏ اُھا ہوا 
ہے جو ul‏ چاچ ہیں۔ ژز اپ آپ اک ان بی کو کے SEE‏ 
مس TZ twr‏ جاب te‏ مان آپ نے سوال سنا بی ví Kx Ur‏ 
Sf Ua‏ طور ولا "m d‏ رے کب 

JU آپ وق تگزارنے کے 2 اس‎ PRA NE 
d آپ‎ 3Un ایک برانا دوست‎ eos اگر جماز میں آپ کا کول‎ S ہ‎ cc 
2 

خیالی ما ما EË‏ کے uc‏ خیالات ہیں جو CPR‏ طور پر آپ کے 
u^ d‏ ور اے f. -Ut‏ آپ کال xut i de y‏ هراوت" rub‏ 


Ta S 


یز 


اور UP‏ اخصاب rte‏ رسب بل کر نیال o e cL sk‏ ے اہ رہوا 
س کہ ہے باقیں s‏ رآ بل" شایر up il Qr‏ سے نامر 
Un‏ ہ کہ خی پل پا fioul‏ نہیں ہے جو ایک فال نان سے «P‏ 
وہ آ پکو p £r‏ با یکول اة یس وددوے کے ہیں“ "یل ہے واقیات 
کے لے تا cuz‏ کنا وک کے ہیں“ بو ریت سے جات ولا ut‏ 
خو کو زا لک رت ہیں اور اروگی و پرول کا ماتق ES‏ ہیں زا ۶رت استوار 
کہہے یں بدو وسے E‏ اور آ پکی کامیالی کے پاس -ut E es‏ 

de»‏ منصوبے بھی جنییں بے کک اور اکل Ue op g‏ سے وہ 
بھی کا رآبد -2E n‏ ہا اج بڑھاے l‏ موو du‏ ےک جو مت 
oU‏ ضا ی nut Lit‏ زیادہ مور زیاوه ex kf‏ میں اور ان ل ان 
اوگول کی dur Sb oU c‏ سے جو اس تل کو آزار شن و 
JE‏ کت Day aming and Fantasy‏ کے مصف پل iy‏ کے LL‏ 
جوم سر Js‏ تضور یا zv LE‏ بروا 42 ان لوگو ں کی 
d‏ زیاده تو و ترم اور آباره cb‏ موت zv LUE zig‏ رار تس 
-ei‏ 

بت ے آرشف' رات رز اور سا رانو کو ا نکی مامت ^ bae‏ راغ 
پا بے ده سے اسل »ول ہیں۔ او تن نے ایک پات ٹب جس پل سے 
au. nu‏ وی نا سے کے Uu fA‏ 
کیا جائے۔ ددیاۓ سین می سور ج کو خروب ہوتے رگ ھکر بو ی ک وکی پا 
arid‏ بکرن ےکی AA‏ | ۱ 

تم ڈاکڑ ر یی تا کہ مت سے لوگ اپ نے ہچ پلیاد نصوول سے 
این میں ey‏ ہیں اور اپ رخ منصوبو ںکو مکش فکرنے سے ڈرتے ہیں۔ Á‏ 
ول اس ال b csl? uu UP X ud‏ دی ال دو Eler‏ 
مصروف ہوتے ہ ںکہ 35 سیاحت کی بان وقت Anon‏ لوگ ا یں 


۳۸ 


بے کار AIE le‏ وا وین ہیں پک لوگ از Ub de‏ سے فا 
کن کے گے ل وین کے زر در نع LeK‏ جر ان اس 
وشن کے لے مسب اور رل نس ہز 

A oe de elbe‏ ج جو زئ کو خیالات 
سے پر ن کی ا نکی ذ نکی نیاوی ضرور تکی -—U ge‏ 

یسوم لوو ری لو ال اے کا ام Pe oZ LM eL‏ جو 
LI HP‏ ہیں وہ آٹو ee‏ ہیں۔ ”جب تم انی سور کی Jet P v ou‏ 
Le ut‏ ہیں ون زندگی کے وکر LIH Lu‏ ہے ہے ۱ 
۔ Thought Spaces eshi‏ ام اس او رکا کا رگزا ر E "e- Je!‏ 

ایک شقن ے تلاپ ر ہوا س ےک ہماری بیرار یک حال تک yE‏ 
یمر مات gt Lib de ur‏ صرف Les‏ یں۔ de M‏ بے 
LaL‏ خالات ہوتے ہیں EE ug CELA‏ جک رح یں جس اک اس 
بات پر تان موک پارٹی یس جانے کے UB utguo-uxX V2.‏ بھی 
کو ر یں "جن :وت یر خرن یاو p‏ 2" اور طول eget‏ بھی 
ری »و ہیں جو غالبا ایک یا دومن ٹ کک ائم رہق ہیں۔ 

و ایس UE‏ ٹیوٹ آف ا ہیک ے واک ڑ d‏ اي ماما کی O8‏ 
سے In‏ ےک s‏ رکے لوگ Ln EP‏ اپ وق tp‏ 
Lf Adr‏ رت ہیں۔ ICE‏ سالک مرس لوگ اپنے ای 
کی طرح عال اور "تفیل کے بارے میں e‏ منصوبے RA‏ رچ بل 
. در یقت خی پا پان ےکی VE‏ رس سات Jf er‏ 
zt‏ رسک لوگ صرف ایک Ly KA urL de uz‏ 
تس فصد وفت Ls de‏ میں مر ف Utm‏ 

f‏ جیہ اک Ve tuse Un Oo uf‏ متصوسی بنا کا UM‏ موضورع 
جس ہوا ہے۔ وتوان UL‏ میں es de gt‏ کم UJ» -ut Vu‏ 


x —— , ۱‏ یسیسے بت سس سس وس 
Lo n o TE Ls RE‏ دا سی ین داش * 


rs 


جنسوں میں یس سے ملق خال پا پا ان ول مش عام بو تچ جو خی 
ور پر فعال ہوتے Zu -ut‏ کی خالی Jeu er‏ رسک بعد 
Jv‏ لکرنے وال نکر بڑھاے ہیں۔ 

um ڈاکٹ اس ام رک‎ -ut dé si de " T3220 مرول کی‎ 


کت کہ اي بت سے ER‏ ہیں جن میں آپ ub Je‏ سے اپے 


فا تا کے لے ام نے کے ہیں۔ سب سے زیادہ ام استعال zd‏ طور بر سا تل 
کے زر یچ ےکردار اواکرنا علو ںکی مش نکرنا یا تیل کے واقعات پر جنک اکان ہو 
Jo uu»‏ کی صورتال سے مره بر موی تنگ کرو با ae‏ 
سرا یک جا ری رکنا ہے۔ ETC‏ محال آپ کے ٦ن‏ میں Pind‏ 
ur‏ سل داز f‏ ما2 موس Veo utet E‏ شال 
-ui‏ ۱ 
uris‏ مج DLS‏ گزار_ذ کے -ut EJ Jen zc‏ 
مال کے طور پر جب آ پک اطا رکرنا ہو اور پگ اور نہک رت #ول یا جب اپ 
و رکرنے وال طول رات ر db Eo cune p‏ مصوسپه ایک هرب 
عالت لے ہہوئے بہوتے ہیں مزا وہ بے S‏ اضطراب اور کنیا وکو M‏ کے ہیں۔ 
جو آپ کے فغار خو f‏ بڑھا C‏ سے با وب f f‏ اور نایشریده eMe‏ اک رکا 
ہے۔ وہ ایک ول کا حوالہ to‏ ہے جن میں لوگ ایک طول وت تک ایک 
بو کم یں کے eu e‏ اور اس "Minhdless" Î‏ پور کام کر کو وب 
کی جو خمالی پلاۂ کا رس کے ا یں یم علوم بی نہ ہو کاک Ef‏ نا وق f‏ کا ماب 
آپ اکٹ | ub‏ مو خخالف eb‏ احاسات یا اضرو کو "ua"‏ 
خالات میں پاٹ E‏ ہیں“ اتوص ان ضررات کر جر JI! J£ Self esteem‏ 
کرتے defen‏ معو جن میں Jie MA ui‏ 2 
Lu?‏ ہیں یا ابنی ہنی کا یخن nz‏ خی لکرتے ہیں۔ Bl,‏ 


ew eeu‏ پارسن میں خی or‏ آپ کے سر 


0 


کے fe‏ آرام نع نارکا پاکرنے وانے درو ESE Gp‏ 
ہیں۔ بے کے خیالات مض ےک وک مکرنے میں برو سے کے ن- Ub‏ کے طور پ ہآپ 
UI zo‏ ناراض ہیں اور معاٹے کا اش داب تھا En‏ 
ہیں۔ اس ALL)‏ لئے فی من n se‏ آپ ان gd e‏ 
SHESË LIS‏ آپکاپاس ہی کی ایک بو کول b‏ چ اور ۲ آپ 
سے ام £n‏ ا پکو رن دے رہاے۔ 

مو ستار جو de‏ پیش میں معروف ہوتے ہیں اور جسانی ور پہ df‏ 
i aa t a Pate‏ 


| LJ e خی پا‎ ee KEPT 
VIS PPM. اد فو فک وک ہک کے - مثال کے طورپ اکر‎ 
سے با ںکرتے ہوۓ تصور‎ gau uw 
یره وق ڑا رے بو صو ر رب‎ ee ہوے اور‎ 2 y ا ایک اول‎ 774 
sU یز کے بارے میں خیالی‎ MP آ کی یٹ سے خوفزدہ ہیں‎ A 
dé z-! بای اور خو وکو ون و رر ہیں لح ار آپ نے‎ 
میس کے بارس‎ Ltn AN منصوبو ںکو برترین صورت دے دی و (ہوا ی کی ہما‎ 
EVA نی کو بست زیادہ‎ IT "OST. 
Ut عل‎ EEn f کا اشارہ‎ E اوقات ایک اہم‎ a de 
کے طور پر ایک‎ Je میں بای ہے۔‎ surf à کیاگیا ہے ما اس سے‎ 
e^ JP میں‎ eL ug wm £L کو‎ Ew 
اور اپ وه‎ p یں سرایے لگا‎ Cruise boat J£ با 2 پا اس نے پل‎ 
ہوئے چنرو لکی طح خوش ہے۔ اکر آپ ہے‎ Lag کے ے ایک بش‎ use 
مستلا نامناسب اوقات میں بی گل ہوتے ہیں فو ہے اس‎ 1 de یھی ں کہ‎ 
را‎ uh سب کہ آ پک زندگی می لکو یکڑ بت اور‎ ne بات‎ 


0 
PM 
dace A 
انراز ہو ہے‎ Me uar 

E gau‏ متا رک ربا سے ای uU‏ *کم بھی زان پر O8‏ سے 
حم اور LI y uy ecu uo‏ 2 مشق او Jod‏ 
مکی گنک نک ایک وس رخ استوا ری کچ وہ وسحت وسترں اور رسای 
sU‏ سے Urt flu‏ کی نبت زیاوہ ویج یں QU uA‏ کو شنم 
cf‏ مم کے انرا زک ورس تکرنے اور آ رگن ازم کے زره ای > 4 
یں aa cider‏ ٹس کے لئے eue‏ م نکو eie‏ 
-u‏ 

وه E‏ کے ears‏ کے Je‏ میں Po x‏ چزبو ں کو ریلی LL‏ 2 
mue‏ بھ یکرت cus‏ یک آ رگن ایی ے Jtt e‏ اور آرام 
کی yy‏ ے۔ ایک ای سے ہے وق شلک جاک کہ ده dd‏ - 
یر eJ‏ مگ ہم اپ صح تکو اک زر Ke ME ry‏ 
سے ورکنگ uf‏ می لانے کے ے سرجری ی d enl PE‏ ضرورت 5 y‏ 
اسب 

Urs C مخرلی اا‎ Je نمونو نک بھی نزازن ورکار ہو ہے۔‎ d" 
وژن ا ار وز کر )کو‎ V8 27 2897) (زٹیفس' الیک سو نک" سانش" ا‎ 
-ptn E سانش 2 گل ازر ما سے سے ہم‎ 

یم راز کروہ موومنٹ افو اور ”مل معلوم ہوکق سے کان وم ضلات' 

فرووول" مز جات اور کشت موی خود تیا ر اعصال قام ر رور ر ارات ty‏ 
دا 

ced M ^ خاطرایک‎ LL Je asp "سانش اور‎ us 
Jy سا ھکرنے‎ Cg etf Ly y دھیرے استاوی یا تصرف‎ 


وتا ے۔ یل گراری مومت کا IB‏ ے ہار استمال ut aerobics J Le‏ 
r‏ ےو lu‏ و رکو رس مکو و مایت Ug ede‏ سے uo‏ 
م اود روخ پر اور ا نکی سالیت ہر اس P‏ شی Ulo Un‏ میم و 
کی آمیرش انار انقاق K‏ م ی دہ à‏ ہے جو زان میں رل چاجۓے۔ 
مش Jt de Ul‏ کی کم کت d^ ur‏ اپ کی زاره که 

سرکگرمیوں سے Un up‏ 
zl‏ پر چا ارہ 
رن کے ووران شجرر و تفول سے عام dtl?‏ بڑانے اور کنیا رو رگر_ 2 وال ia QU‏ 
کے طور ر را یکریں۔ آپ اہی ےکندعو ںکو آکے اور کی طرف کی کرد 
وے گے ہیں اور رکو EE eo SLE af sai‏ ہیں۔ اس کا مقر 
uo APA‏ دار با ے۔ 

گرو نک وکند عو ںکی طرف rm‏ کی جاب KP VW‏ 
کر عمج را ہے گروك کے سر ےکو کور کے طور ہر AHA‏ لکرتے ہوئۓ dd‏ 
(u f‏ رکو تھوڑی rd TIE e‏ انم اور ووتو یکن ر ھوں 
کی طرف ہیں لین Je‏ رہ ےک aea‏ دا اور مراک ہاب سے 
دو ھری جاب مس نہ ہائے۔ ایک بی بر رہے۔ ال کا مقر مرکو بلاک و 
0اک زاو ےے یا درجوں میں Lap‏ کا ایل »وتا اور کی بھی UE‏ تاک کو 
کر ول کے ساتم ان ا پکرنے کا ایل ہوا سس : 


duda er مشق سک ما ہرین نے مایت کی‎ sio بی را ھی آل‎ pf 
Ue کے دو‎ UP uem یا ادیاما بندہا ^ ے۔ ہے حم کے ا‎ Lu پیٹ‎ 
Vertical rectus abdomines اور‎ g t Us گت ۳1 21 و تا‎ 
سکس‎ ó uc" بھی‎ f شلا‎ Oblique abdominals اور‎ ipf 

zb e api,‏ سے پل اسے با دکرنے ک۷ 


er 

V‏ ہے۔ آپ ای یرون او رکر گرم پائی ڈا لکر اضائی قا ره ھا کر کے 
ولا 

b- تھوڑا‎ alen es LS NIMES تما‎ uki! 
کے مو لییں۔ اور تیایہاں رانوں‎ PE آم کی طرف ہیک چا کک رک وگول‎ 
QA پوری‎ uv »ول-‎ V uU ہاتھو ںکی افلیاں اتر ری طرف‎ - E 
Laus ہککریں۔‎ ELI Ka f apin ded o -É باہر‎ 
نم ہر تک یجوف با مقع ر رکیں۔ یہ بات یاو رہ ےکہ جب آپ ایا‎ dm deo 
yv اور جب چی ٹکو اند رکی‎ uf Je کریں نز ہم چو نکر‎ 
ار حکرتے وق‎ yv گی جبل تکی مزاع تکرس- بی فکو اتر ری طز فکریں۔‎ 
کے لگ ےکم از با‎ Lf. اثر ر ی طرف‎ f aus جب کل ہو کے‎ 
)ببست آہست پیٹ کو چچھوڑدیں اور مالس لب‎ ILU مک‎ 
x رو‎ + 
LA کے‎ ux vut JS وو سرے ععفلات سے ال‎ f al ان‎ 
کو اور ےکر نے کی‎ aus کررے ہیں۔ اس سے‎ Jen بو‎ x4 نے‎ 
_ موی‎ Aot حوصلہ‎ 
کی یاب جک‎ LE JU مع یکو اغ ل اج کے ولات میں‎ ur 
ہاب‎ In پوں کے‎ Pal P کی‎ UII 
der اور‎ od Kui ماش خار حکرتے‎ unu یچ کی طرف‎ 
اور اس‎ ue ok جاب‎ A رہیں۔‎ Lp کک‎ 2E E طرف دبائیں۔‎ 
ماوت لول کے £ رکه س‎ "1 Ui» ut 7f دبرا یں‎ E رو‎ 
Luk 3:2» 287 اور اثر رکی‎ IO TUE -J ماس ابر‎ 
"mE y 7m 7 کے کان شرا یکی‎ Un ونازک‎ (4 A 
ابی سی تب >> دا‎ foi ۲ روز مو مول‎ 
po ر کے گا۔‎ 


اش با ما AI‏ 
اش شفا یکی ef ecu‏ اور فطری صورت ے۔ انان کی معلومم GA‏ کے 
gu»‏ کوج ب بھی ورو کر لان ہوا میں نے اس کے یفک ال کی ہے۔ 
ا ووست نے آب کے کے کلف ره eu,‏ کو US‏ اور چ یکی موی 
اور ا کو یگر ڑا او رشن خراشیں ہیں ت ا نے JUI n e‏ 
nd Ja dd‏ 

لوگ انی حت اور خو رکو نیک راک رکه کے LU uta‏ ۱ 
Ha‏ کی اا d‏ اتی ہی زیادہ ہیں تن ال s‏ والے ہیں۔ de‏ 
بزاروی برس سے ut Ur A‏ مور Jue‏ حال ute‏ کی 
موق قزر ا سکی اس شرت آب و اب oet‏ ہ ہک ہے یا نو وولت مند 
و ںکی مسرت و تسین کا رید ے ج وکی خاص WC‏ میس ایک تب پا 
Leu‏ رجے ہیں ا کسی بری شر تک تہ ut‏ عیاش لولوں کی مسرت کا 
ایال 

dur اب وقت پرل گے ہیں۔ می پیم سے واب لوگ اب اتا‎ Jer 
رد ہیں۔ ہے اظمار‎ en حقیق تکو‎ USES بکرنے‎ uel اور‎ Pus 
fu 2. Up خو نکر بای ے۔ آسمان تر‎ gus گیا یا > اش‎ 
ے اور بات ممت آمل دینے وال ہے۔ آ پک جب چو فلح ہے و‎ 2 
پک فوری مین یم کے چو ٹکھائۓ وت کو پا میں دک ہو چ نی‎ 
آپ فو رآ وبال اپنا اھ رکه دسية لس‎ 
کا کام ای اصول پر ئی ہے۔ مس آ رگن از مکی اپنی شفایالی اور‎ e 
میں معاو ن کا ایی اہم پہاو ہے۔ لاض یاف میڈ یئل سا جس ٹک شا‎ UE مس‎ 
OP" کے علوم میں ایک طول عرش‎ RAE اور‎ lo بش مس جراحت'‎ 
: رم سے لے‎ 

1» 


zu C VE‏ نس اس ےک وؤ وچا ہے جو رز 


سے Udo‏ ہے تساک کل hri‏ پھوں میں جم جا فو ان میں ہو 
def‏ ہے اور وم کت ہو جاتے ہیں Uie‏ وب شلات و سوزش اور :^( 
PETI‏ ماہرین کے ی ںکہ مارح عرکزی اعصال فلا مکو تم 
کے 320 9717 اوژوف سکو ریلی زکرس کی 22 41209 29 میس ایک پار 
TOT n. l‏ یں استوار ہوے وا لے f Us. 1 s‏ ت رک رم ہے۔ Á‏ 
آپ سے ساٹ کا کام بھی آپ کو لیف ره nyA‏ پریٹان 
aun‏ گے؟ آ پک وی بھی درد Fl en p‏ آپ e eru‏ 
HAS] Ely tut‏ در ون ہوگا۔ Jut‏ شور لس وقت کان 
وی »وس وال ہے تن زیاددنہ ہوگی۔ 
اش کے ).23 
اک ی کر رنه ول 
vU I. MNT‏ سے adl, JEU up‏ کی مایت ا eM Meu‏ 
etl ital‏ شلات“ پو f‏ جوڑنے والی سوں اور لکا سکو LJ Je‏ 
کے zv Loue‏ مک رت ہے ماک ایک Jr lost‏ مات 
ہے جو ہچ کی الا اور Fab ouo‏ زکرنے کے لے دل کی طرف طوبل اور 
ete‏ ہے wot‏ جک یی رکذ کے مج 
تلات sg‏ پیدا ہوجا] ہے م کے امرس پر LP‏ 
er‏ ے OUI A,‏ ےکام «LÀ,‏ 
ہی 
: ی EETA TE PE‏ درس سار چا نے 
اب مار عکرا ےکی vul.‏ پر Fa‏ ی کر اد اور ult fuus‏ 
زی سے سل کھت ہیں ال یی JN ou dg.‏ 

صاع توت و گیل ئل اتی C‏ یپا رت 


٦۵ا‏ 
کرے وا ی Uv) e d‏ ;85:25( اور کے کے ے ایک دار b‏ 
استعا لکریں۔ d ot‏ پژی بھی برد راست یرنه ڈالین اور آر قرش سے 
se ۱‏ سکو مارح تہ ریں۔ عارضر قلپ با پر ار gj‏ کے شکار وگو یک اور 
Jv‏ عورف کو مس جکرانے سے nc zd‏ 0 
aL du‏ 
ور لل تن سارہ ی ET E‏ رنے ٹن 3 7 اور باژه ^( 
uf burnt Lau‏ 1 
درو "m"‏ : | | 
ایک پا کی کشت شارت اور او سے اس کون جال رو سرت مم 
I‏ ا کشت شماوت اور LUV Mf‏ ہیں۔ ید رہ ی تک ud‏ 
Med zn Un‏ : 
aA tuber |‏ 
1.. اگیوں ے f Us utc "ny n»‏ 
اک MAN. fuf aun e tfo A o dL‏ 
uh ul 2o EiL‏ 24 اس و 
ا fus f‏ رت کے 7 یت زولوں ا گت d‏ = گمول ۱ 
c) c fs rama‏ ماد ے ن آپ ال فیک e‏ ۳ - 
eU ug‏ رکرنے سے مال »وس ہیں۔ 87 
گروك میں ور وکلے:_ 


کھویڑ ی کی جا دکی بڈی یر M, e f‏ ریش موش میں ۷ 2 
ue p‏ بی عمل بجیڑے ک ue il‏ 7 سے 
سے Ue‏ تین 09 9 
f,‏ ہے ہت 


مها 


۱ - کاس پا سای Ceu‏ ہے۔ 
لگا یں دبا کی شا PRIN‏ ہونے کا مو e UA‏ 
زیاده کا مکرنے کا UH‏ با با اور آزاری E‏ اصاس jut‏ اور اس ے کم 
aU HE‏ 
Ey ۱‏ لت z- 1A 4 £n‏ وبا کے نارل روگ لک وھ کے ہیں اور اس سے 
Lm‏ سئے ao‏ بھی سیک سکت ہیں “ t‏ سے اس لیت“ چات او ura‏ 
Ce (LI‏ اون او رک کے زبریں ج ےکر توت دبا یاک پیش 
ac |‏ وذت i ee Us‏ اس وی IZ VUE P‏ 
سد LE‏ وقت ناش سے FU‏ میں dn thu‏ ہے Fut E‏ 
اوچرار و باستب ہام کےکھانے سے UJ‏ آپ ون LA‏ نا of‏ ہیں۔ 
آ پکو Lo un e ese‏ لے ول یر بوچ 
سارح کے علاوہ ov uf‏ اس Sopel‏ مکرنے می دددے سا 
ہے اور وقای ER a‏ اسماس استوا Uf‏ ے۔ پچ راو ںکوشفا JE‏ فھرابہیں 
ge‏ لے پیل 1970ء کے وں ے Vu) dus‏ اور ef edu‏ 
کی eoe‏ 
a, n-— > Jud‏ کے ے ایا ریشواورعام LE UK uf‏ 
شنا us JE‏ میں نات 29 ud f ulcus ÈA‏ روال" کون آوز 
اددیات اور Az‏ ضرورت ut‏ ہوتی۔ او uU A‏ دلب ہیں جن 
ے شور وکیا P - (e‏ یں ٹازک او رکزور حصو ںکی اور نناک رکاوٹ 
omoi‏ ر 
مالک TREES‏ جا کا -e‏ 
یر La‏ تن کے e Hs‏ انقوس £ Fuse‏ 
Jnd‏ رترب j jor fi.‏ ام Uis Uwe‏ - 
الگ اور Buen -ut dod‏ 


۸ 
جب معلون ہرکزوں پر مسا کیا ان ہے PTT‏ 
Lue‏ و جک i‏ یلاب امن CC‏ ہے۔ نوا ناک یکا ہے dus‏ کے اپنے 
فا ہش اور du‏ مکو ری آقزمت رجا چ 
a ۶ ۱‏ 


heed Pao جس کا‎ un ia ez 
aco" P روئ دی نر کرت ہے "نا‎ F رس اور اس سار‎ 
ہونے کا خال ما باتش کے پوس میں رخ گان ہے ایک ین اہم‎ 
اور بابری-‎ t ہیں سا نس لین“‎ ear 

جب wA‏ سے مالس لیے بل انس اتور 2 رانس tue‏ 
uu‏ ماس 2 ہوا ہے۔ سے P‏ رو سے سس لی کا ل ورمیان 
Eu ue‏ کے uu Uv tu v a‏ اس لین“ مالس eub‏ 
ےا سک ہے انراز bo‏ مال شلاب 

au‏ لت پر tp‏ زور اور پار d‏ بر آرام کے اصای ساتھ 
Ad Y d KA‏ روم میں ژر لپ ہو سکب آرام & LAS‏ 
کلژیشنگ ے کل سے اور کال فطری خودی سے افو ری استوا رکرلتا 
ے۔ جب زات یا aV CQ?‏ ری کش وا MES On‏ روما بو 
ہے۔ جس ں جب زیادہ سے زیادہ 030 اہک یکیفیت پیا ہے f‏ لو 

Utd »وس‎ Ael می الات اور ماد‎ oy 

۱ موک ایک o‏ داز دار اجب کو 
نس ابی an‏ ے زمم دار یکو قول ی ںکرلیت اس کے لے سے de‏ 
nur gu‏ اس uf Ke E‏ وو n‏ 
کش کے ووران ایک P‏ بترم لیٹ جانا سے اور خو دکو Relaxation‏ 
uua uv te‏ کے بایان ML‏ تیب کے 


Per پر‎ 


لف 

TERES جا ہے ان لول بتد رگ‎ ERES 
ہپ سی یں ہت * فا‎ JU M ہے اور آو ی‎ 
e nbi پڑنے کے ا اس تک‎ 

ےی و هکل کل باق > اور Relaxation‏ کی اي 2M il‏ 
طاری »وجال_- 
DOE.‏ 
کا'ل انراز تست صحت کے ue s‏ سال کا تار کک راید 

3*4 پت“ علقہ بیالۓ »وس نگ اور مر کر Mb‏ تا ecd‏ ت عام ناش 
piri dnabé en py Pes‏ 
پر لد ییک اٹھائۓ رک کی ماوت مک عف بنری سے ال Ginis‏ 
of Li‏ مر ےکند ھے le‏ ہے۔ 

اوه ازیں اس یقت شع نظ رک ان یت نماض tU‏ کت 
کے لے eet urn ru‏ یک با راکنا ele‏ 
نان سک کنو رن اور ٹل از وت جوژول کے انعا کی طرف نے جانے وال 
Major functional Catastrophes‏ کت بل 

قراب طرز ست با آسن فاضل نوا یکو مر de‏ سوم (P‏ سے 
ےکر UP‏ پریٹائی سے نبت رکھے وال تام اقا مکی UV‏ پرا PE‏ 
سس کا تہ ورو اور "لیف کی صورت میس اتا سے“ پاتضو کرک وروکی صورت 
شس جو E‏ شلات Bp g‏ سے پرا ہوا ے۔ P Mi‏ ]99[ 
tar‏ راغلی اعضا بر دب 05 ج اور اس انی لور استعراو V‏ سے کام تس 
کرنے دتا۔ ال کے طور پر جھکا ہوا انداز Rib Cage‏ یں iy‏ ی را را 
جس سے ساس اوچھا ہونے گنا ے۔ 

د رھ جا کہم شر سے زگ هم رن کک 
-Lungri aik‏ اد ت وا فلات کا شای 


"m 


Ug Fe Re جس کے اب کاب‎ fee 
ے۔‎ dnt, iyi گرو نکی یش نکر سے کی ے۔ ہیں سے فلط ابر ز اور و‎ 
فم لوگ یل بیس کے .2 تک‎ T ا کی وچ سے جم میں سے‎ 
آ رش میں جلا بو کے ہوں رگے۔ جب رک وکنندھوں کے اور اونچا اور سر ھا‎ 
£r ور‎ o! Poe a 
وض اور اتی‎ EL وفت'‎ LÀ EZ UA کے ماڈرن زندگی میں‎ oam uc 
کو وٹ‎ D ELT, Ln LIA یک‎ 2 
UE fUr Cua. ری کے‎ 
طرف ار ر‎ éd ما‎ Lund uf dI, 
mHE وس‎ ke PENE J^ اور و نک‎ Je کو ولرار کے‎ 
-Un M رک هک‎ 
آ پ کا سم شانوں ی یال اور شانویں کے 242779 چوک اور‎ 
و لک آپ ۴ لف رست ال یں آرام سے‎ dU م کو اس‎ zy 
FIR ریم میں موی سا تم موا پاچ ان اکر ا کا نم بست زا ت زاره‎ dul 
ےکی طرف #وجاع کاس‎ epr آ پکا‎ 
bu P GUE بیٹھنا اور کی‎ in P درست‎ 
ہے۔ ای طرز نشست سی کو اپ‎ E Ut “لٹ ہے جو ایک عورت‎ / 
Je ہے۔ ورست انذاز سے‎ dpa Ut عراخجام وخ‎ c ی‎ y? 
آ پکو چم‎ -— ge o e ثل از وک‎ uei an 
زیادد ای پر اکر ے اور آ پو آزاری گل کا اصاس ولا ے‎ -« dt t 
میس مز‎ bx م کی نے مکرنے وائے شلات سے ایم سکب‎ 
ے۔‎ dott, 
RIT تررے الگ الک کے ہوئے ایک‎ NTFS 
E chisi én 2i ر وزك‎ T پروں کے ا‎ (n. Lu 


n 

NORTE. "Hi‏ تاک آپ کا وزان آ پکی ایڑلوں م 
-L i‏ اب اس وژ ن کو ینہ uf‏ باکر وه آپ کے us‏ کے ذرمیان سح 
گز هک CUP‏ مین سا ایک تقل ب آجائۓے۔ اس کے بعد ess C ug‏ 
پر سکریں۔ گل موو لی اور ایک پا سیف bo‏ ور ات کر رک 
Lee "T.‏ پڑ کو SLT‏ طرف جا ur‏ بیماں UP. SL‏ 
اض ےکی طرف او ren f‏ پھر Fd‏ طرف 1 Uu‏ ک ککہ Eg‏ 
off wi‏ 

deo کے‎ uy ضدین یا دو‎ f ds کے بعد اپنے‎ ilg LA 
- این لاک هکرب‎ a ”پل کریں۔ اپ کل ہیر کرش‎ 

اپ انی JV £s E-‏ اور Ul‏ کر uds d!‏ کو اس 
کواہوں سے او رکو n‏ و ںکریں۔ اپ کن دعو کو تھو ڑا سا انا اور 
e: T 2‏ ادر Relaxed‏ ر کت £t‏ ےی طرف واه کی صورت Us‏ 
لائیں۔ آپ کے dti o‏ گے Ug on on‏ اور اه اپ کی رائیں کے 
ال ماس ہوں۔ آ پکی il‏ آ پک یکھرسے زاویہ قائمہ میس مون جا سے 
"ul JU"‏ یکن Lr) c t‏ آپ ei‏ کی پشت۔ یہ قو رکرۓے 
بد کہ آ پک چند یا ایک دماگے سے شلف جو آ پکو اتی سے او کی 
طرف چ را ہے۔ اس وق کا اساس Casu du‏ او رہکوانوں کے مان 
مال جکہ کے پیل اور طول PE‏ ہونا جا شب ۱ 

t‏ اک ناد طرز ست کے زمہ وار موس ہیں کراور چ فکو ورست رک 
297 دیں۔ aas‏ موی طلات ای ےکور سی ٹکی رع کا مکرتے ہیں او رکر 
کے پٹ سے دبا وکو کال i‏ | ۱ ۱ 

۱ ایک سادہ ی nO"‏ کی بھی وت او رک بھ یکی جاک ہے بی ٹک P‏ 
سے اند ی طرف e EA‏ لت M as‏ طرف E‏ رہیں اور پر 
Lad ji‏ موژ bese‏ اور زو نکو بچھاتی یا سر 


nv 
رکھٹے کے لے بت اچچھا ہے۔‎ "T گرو رکھتا سیف‎ L 
آپ ورشت‎ V e ینس‎ US اوور ی‎ SL Uu 9 یکی‎ ۱ 
۱ یں گے ہوۓ آم کل کج نک یکو لکررہے ہیں۔ سلپ کے رعقان یر نفائل‎ 

ue taut‏ مشق وا ضلات میں بلڑاپ ہونے وا کا وکو 
ری زکرنے ص مد ر ے۔ کی مسق پا بے dcus s EE‏ 
etae‏ سے جوڑ خت اور ME‏ ہوجاتے ہیں۔ سرچ کر 
b 2.‏ ترین اور تین —- 

ال nur eulx e)‏ متا کے پر کم 
کر ےکی ج یا ائ کار میں ہے fub‏ آ کس سک ت ری و رکار ے Jt/‏ 
ترم اور نم ہونے کے t e‏ اور G-p dot uA‏ ارس 
TTA FA‏ ۳ 7 آرام نے کا مرک اور ۲ اپ C‏ 
ال رش بر کے ion‏ ہوں۔ بیش اب سپورٹث ےکر کیں۔ جب میب 
یک اسما لکرس فو رہ Ful‏ اک رک uus eed Lg‏ سا 
Zr‏ 

کا مکی GESSA aua Sgt oe‏ 
مت آرام دہ »و ے۔ ورگ PPAR‏ 9 کن دحو ںکی لیول سے 
س کی dr E‏ ہے۔ ار ہے di‏ کم سے اور پکو کام ارس وقت 
کر ع جھکانے تپ نے ری کے بلاک ف اکر اسے ی اور اونچاکریں۔ اور 
ار irt‏ بت ہی ناهج زاس مرت می او لسع لئے 
ایل ورڈ ہوا چا سے 

fe Uf POA‏ آپ کے ےکا موزول کے د 
میں مس ری وی d niu YT‏ ارام 
ATL f VIL APREI Milan‏ 


یکن ای بی ا ریبک ہک آپ کے پذیات In‏ 
ہیں ے ایک مال یار ی کی عم بھی ہوک سج ۱ 
.7 نکی نو مایت بام دجو مت کی فرت گی جاکی ہیں- 
ft S» i‏ نود یزیا ال Ke Eh‏ آپ را تکو اکر ا یھی V42‏ 
سوئ ہیں و ال جات کا بت امکان ےک آپ دن LU Ur JE A‏ 
ہا شراتوں کو eut‏ نیند میں غلل br‏ .7172949217 

کف کا ایک عام RET NP DPA‏ سامناکرنا پا 
ہے۔ ie ue‏ کے Cg d‏ نمونے دن LA‏ مسا لس بعد 
ub‏ آتے ہیں۔ سال جو de,‏ کے پاعث ہیں۔ م ہوجاتے ہیں یا Len‏ 
UY,‏ گی آھار آ پک تی نہ ےکی ملیف ہو و ایک سا دا نکی ان ۲ اسان 
a KIF cu‏ 

شا مکو پچ یا مات £ بعد چا ی 2 * < 

| e c ت ایک بی وقت م‎ UA 

باقاعرل ے JU Usi‏ لاس 

متس ےکہ ڈھ کے بحر شراب چا و ڈویں۔ شراب خوری ری یر 
کی راہ یش ما ل »ولج 
dz ..2‏ یکت یرت پا رک کے لے ناک پگ چ 
تراب P‏ آپ میں یل ۷ اصماس پرا کرک AE Le‏ راب زا وازن 
مزا eur‏ آپ کے طلات میں ,2 پرا کرک ے۔ غزاب نا کا ہے جا 
کر اٹ انا شرید Lh e len‏ بحر ورد ویو رس میں کی کی عالیہ 
Pu Au Car‏ کا دیس سوری سے Vu‏ 
ار ہپ اس مک نز اھا 2 ہیں نز آ پکا + ماسب انرازے اپ" "d‏ 
9 75.15 رے - fer‏ تکرکے پچائی موی انت یکو مکردےگا۔ : 


n" 


۱ سے اھا آنا زکرنے کے TE ad‏ 
a peh.‏ 

GE PS 
YL ہر‎ ut و رکریں۔‎ ML P ur آ پکو ایک‎ s 
dle آ پکو وہ ام مقویات‎ tu سے مقویا تکی ایک ورا ی و رکار ےکوی ایی‎ 
| تع شورت رض‎ E, ue f oU ut 

عام طور پر و رل کو RUP Fu ipd ris Jiu‏ 
اور ےک AJL PaA‏ 
آپ ال مقدار ےکم لیے ہیں نے آپ وه تتام AP‏ ما سل SPESE‏ 
آپ f‏ رورت ہے۔ رات e rdg LL‏ کم لو ریز لا ګت کے 
لئے خطرے کا روپ وعار سکم ے جو ول کے عضلات میں بریک ڈاؤن میں ر 
s‏ ے۔_ | . ۱ 

Aui uM vei آپ ابی ڑا س سے روزانم‎ A 
up uM due ای کک‎ zer 

را کو دم سے بڑاکھانا : کالب سوسته وت آپ foll‏ زک 
KaL‏ بای 

NY ۲۳ گر بر‎ uf ut هکرس ال‎ PP" 
اس یس زا ہکم نی کے مت‎ Lut à M کت که بل اورب‎ 
۱ تس‎ tu ک‎ 
ارس ٹپ‎ gi 2v باقاعدگی کے‎ AN ورزش کا نتران:‎ m 
LIES gent ue ۲ zv Lue oy d Ve ۷ 
ی ده رهم نش‎ Peer گضلا کو ا‎ 
fyes کا :جب آ پکو ضلا پاو رکی‎ vt T9 رک ا‎ 
تفک با 2 ہیں۔ مز ےکہ کے‎ eaae Ly ut آپ ما‎ 3 je 


آپ کے فلت میں یرل deny‏ ہے ای طخ آپ کا (Self Image‏ 
2 کا شکار ہوجا] ہے۔ آ پکی o Ue‏ آ پکی du‏ عالت کا dud‏ 
نیہ بن کق ہن آ پکی تان ot‏ ہکرت »وس 

گی وج ےک Uia J‏ پکو وو رع ے فانده ال ےھ ال کہ 
ورز آ پک e‏ مال یک »تین آپ کے مکو IP s‏ طور 
Tg‏ سجن کم انیا نے کا امل ہناتے وس آ پکی برداش یکر ےکی صلاحی کو 
Les‏ ہوئے۔ ووم کہ ورزش قاری طور پر یک تاک ہونے کے احا ںکو 
dur‏ ے۔ ۱ 
ن ے ظا "P‏ ےک ورز کرے ے آب کا مم ری سک روز M‏ 
dki é‏ اور جسال »U PET Ub‏ ;1729 سک جیما لہ ۹ 
Vd‏ سے علوم ہوا Kenis erdre‏ مفموم میں ورز کیا تی 
ہے؟ ہم P‏ نس پات ین کب ہے ات ےکہ A RJ‏ دما کے 2 
کر ان زات ما eua cue‏ جب ورز gt‏ 
Asc gio‏ حم ہوا بات ہیں UI‏ ماحول پر ایک خاص E‏ 
etu‏ اصاس ہو —- 
4...۔ واا نک ررگل: آپ کال urz gs‏ ارک کے Lu E.‏ 
ut‏ پچ ر بھی آپ خو رکو ہوں Lu‏ و ںکہ UP PO ul‏ یں ارس 
پوس di ne e‏ کے پابرت uf‏ ہو۔ رواژل ی ایک عرار جن 
ue‏ مشاه ین یر" اتی uA ete AM rtu‏ 
JO UT Ua APT‏ ہیں۔ P‏ بھی Sideeffect‏ کے £449 
tee t‏ ہں۔ اکر آب ایک ووا استا لکررہے ہیں اور ہے LA Us‏ 
Uf‏ کہ وہ روا آپ ام ار یکرت ہے فو پسلا کم اس ڈاکٹ کو بلانا سے جس نے وہ 
ووا aug ur‏ آپ کے ڈاکٹ کو B our‏ چات اور ہے 
Le‏ کا ابل tnc‏ جا ےک آپ جو روا ef Je‏ ہیں وہ آ پکو ست God‏ 


rti 

up» zie‏ سے بدا ہو e p‏ است جو UA‏ ہے اس روا 
کے بدل بل دو ری ووا وتا ہے۔ اسے ہے جا کا ایل »ون چا کہ مارکیٹ شس 
ut iod"‏ میس رہیں wd fto‏ مریش کے لے op‏ خت یں ہے آپ 
EE.‏ یکریں اہنے ڈاکنڑسے مشو رہ کے خی جوم دکروه ووا کا اتال بر هکرس 
5ہ وئ زندگی کے روز مو وا ے dene dt ez‏ ے۔ ہے 
تام At‏ صرف ہوجانے کے بعد جب پ کو رن کا ایک کھلا وسےے والا تا S‏ 
ze ayl!‏ ت ba‏ تام وب de ut^‏ طور ر yf "PP‏ 
as ue‏ ایک Leini ye P Setas‏ 
یش آپ کے پا ںکوئی چوس ABA A‏ نمی موتاد ا یکی مل C‏ 
ایک ایی عورت ہے جو ایک E‏ اس کا الک چ چڑا ہے اور وہ ال 
ے بات rJ ut‏ ات روزائہ ایک نی جیا کا م کر ڑم ے۔ ات و وکو 
کول کے کا کوقی احہائں یں بو نیز اس کا انا ue‏ سکم ee.‏ 
ا سکی طرورت ہو۔ Ze‏ اکر اسے up‏ مکرنا پڑت ہے۔ وه کام میس B‏ 
دس Ug‏ تک شکار رہتی ہے۔ اکر آپ الک چو نیشن e‏ ہیں 
و ہو ufu eU‏ گت مرک اس دس تن if f‏ راد bof -e- un‏ 
LUUD‏ عم لکرکے وبا Me‏ کاو .کی علامات شع مکی Pe‏ ہیں۔ 

آپ کو Relaxation‏ .7 1 پیش بل چا ان کو کے 
میس دس ارہ سب لگ کے -ut‏ ۱ ۱ 

ایک پار fU‏ « لاس نو روڑانہ e uas uie‏ 
11 کی رب ان ورڑٹوں و dL‏ اور اۓ اصضاممات ر 23 وس deg ri‏ 
ون کے PI yv ts‏ 
mb‏ یک ما رگ زرو پٹ جانا: آپ ایک بل می سے فلاد dé‏ ویں بل 
(to‏ ےگ Lu o‏ میس بھی آئر نک یکی سے آ پکی مالس یم 
موق ہے۔ ایک ابر MI P‏ ہے ”امن کی کی تکارت پیا "e‏ 


fc 


up TL‏ آنا RC‏ آئزن کے UP Fab‏ سے بن س کا 
opor‏ تح نکی صورت میں کت ے۔ رکس بریں Tct HI y‏ 
یز نگ کے uf en‏ کے ار ہو کے ہیں۔ ہو کا ہے سے بلیلھنگ SUI‏ 
ھن ہم خو نک کیک سیب نن ہے۔ 

عاطہ وروی اور e‏ ہد سے اوه Uf é‏ کو ار »U 1 oui eu‏ 
ny?‏ سے اکر ہے ضرورت oy‏ کی جائے و اس سے بھی خو نک ی کی 
p"‏ 

Ët‏ رات اور چار اہ سے زیادہ Lug. LF‏ کے faf‏ سفارش رده 
مقرار روزان, اتھارہ گرام ہے Jp Ly f‏ زرا کی“ با 
سیب o‏ ہیں۔ بہرعال ر نکی زور مقار قتصان وهی دقچ 
...نی :را تاوت“ ج میں پاس ق ہو اور عا مکزدری Unum‏ 
ہو کے ug"‏ می کی ابترا ہو کے ہیں۔ "سل تکارت با سکی بل le‏ 
n‏ ہے۔ ایک ائی را مو ھکیس وق با نیش شک مت 

با ا نپا کے due‏ ال Pi‏ تکارت کے اسباب ہوتے ہیں۔ لین ٰ 
A‏ اکر آپ پوت نو کر ہیں پل کہ (P zit‏ 
PTT‏ چیک اپ کے terse fed‏ 
8. ول کا عارضہ عارض قلب ی اولان شان ) علامت اور JE‏ تکاوٹ 
کے 
Jn‏ جصٹ کے B UE‏ | بست اہم ہس dv Vue‏ بر کی رش 
قرب الوتوع عارضہ قلب یل ایک مد انجای علامت کے طور پر کال PLAT‏ 
کو وہ کی ہنی کے معن میں پیش EP‏ ہیں۔ تن ول یس ایک d‏ 
کے ات ae d‏ الا چیک ا پکرا یکی ی الیک کی دج اضوص 
m,‏ وپ 
B‏ ان کے باب "e V‏ اس پچ نشین میں ہے بات ال رر gui‏ 


A 


نیس ہوگی۔ پائزٹ ام eu‏ ارا پاہتاے۔ اگ ر آپ ہہ وقت VAF‏ 
کر با اکر آ پکو عارضہ تل بک یکوئی اور علامات لاہن ہیں تج هک ب ریم لول 
کے سے چھاتی شش شدید درو عا مکزوری با یکی ed‏ بلا رش برد عاصل 
1 
mI‏ اضردیی ما بددل: آپ بٹا ایک زین اور خوابصورت توجوان die‏ سے 
شاوی رف والا ہے۔ وه utu‏ مک اون ہے B‏ آپ اپنے بی کی Q^‏ 
کی اور ےن کر ےت کی ut uc‏ مسر تی ہروجہ موجودے مان 
یی آپ کو کرت ہں اس سرع سے ضس ے۔ آپ بمت لول اور E‏ کے 
سے ں۔ اور ہے شاری اچانک آپ کے _2 ایک مہ ن باری ہے۔ ۱ 

FE برا مکو تابو می اکا ی کا ایک انای کیل ہوٹی ہے۔‎ e 
سے۔ اس یات کا‎ (CUP as تصارم‎ CX اور با‎ dx و‎ jeu L گرا‎ 
JUS تاو کول و سکرا ہے۔ نون‎ UE ایک اور سب بک ایک اضروه‎ 
ین لیف ہ وکن ہے یا ال نی بیس‎ aU) ہے۔ بت سے اضروه ول‎ 
کے وورے کا ایک حصہ‎ o ہیں۔ نین رل براخلت‎ ETE وراد خواب‎ 
بیرار ہونے پر تکاوٹ و سکره ہیں لی ا تیت وه سوت‎ loe 
وال‎ zo رہے ہیں جو ات‎ aol رہ ہیں کان وہ بہت تیف دہ‎ 
کور ےکی‎ b رے #ول- ای‎ ÈS srs گیا وه ول کے دورالن‎ Ut مو گے‎ 
=A 

AE‏ آپ ی که ما ںکہ آپ sla‏ یرو لول ہیں نز آپ اس 
از be‏ رو خ ک کے یی Adeta Mit‏ نل میں 
کلف سے ی کے نکیا اج y T2 P‏ کان کے اس Có e‏ 
oz.‏ چ رکا cpu Af‏ مان ہے تک fl adf‏ 
uy‏ گر اور پل بھی عالت ورس ت LU‏ کے لے »ول ورب کیپ جب 
ایک بار ای زا فد یک وج کو بج لیس فو اس وت آ پکواپنے اس انداز یل 


m 

er‏ آپ پچو شی ر اپ یریم 
p/ du ORAIS‏ ان یں ےکی بھی بت کے لے آ پ کو 
الیک یت یاف شل dn d adt an‏ اس ک Koude‏ 
ول 

URP‏ امک کا میکلب ہے دنا وہ هک ای شرا 
سے کل کے t2‏ پا VU ul‏ اور z.‏ #افول سے 2 کا A‏ 
ھا ےہ کی وت اپ پر نک ےکی ی شوت وا چا سے 
من ریبک اس رک تیان teu‏ ۱ 

آپ ی نکی وچ سے که بھی ہو اہم بات یے ec‏ اہرسے UP‏ 
CAIA‏ آ پکی تیان Uo‏ تکارت" e‏ ور زنل کے فقران با کی du?‏ 
دک E‏ بھی ہو کن ہے۔ اک توت nun JUS‏ لیک نکیا Pu‏ 
کے برع ہیں؟ بیرار وکر LI gr el‏ ہیں اس جھک Jut Le‏ 
بت کا اطما ری Un‏ رت Ur e‏ جاک اور دوستوں سے ملا قات بھی یں 
NE‏ چ n3‏ ہے آپ اس ure La‏ از برسوں رای 
یلان کتے ut‏ ان ۷ نا ےک ان وگول ی زک یکر ABC sail‏ سے 
e»‏ میں ررق ےک Branchitis arthritis TP‏ اور heart disease‏ 
Chronic‏ ے yki‏ کف وہ ب ویب ۱ 

g متا‎ AZ PIAGA الیاکیوں سک‎ of 
طراری ے مممور ہوتے ہیں؟ ال بات‎ Us. 2918/9 1833 7-9 E 
ا‎ or تواب بسوسو‎ 
ممکرنے کے لے بے ون باق اہم ہیں۔‎ fae ۱ 

ad zx پکو دورے یل رز کے اور آ‎ uU Fn 

edt‏ ورست ورلن کے مرف وی فصر ih sk gis‏ ے آپ ut‏ رای 
اد f‏ علامات روفا ہو ق -ut‏ 


ای ا fi‏ ے nJ2».‏ کان ورو" E‏ احال sy‏ 
2 گیل ہو ہے۔ کن Puce‏ پکی jur‏ توت کے ات ی 
ے پرا 1۳ ہے۔ v U‏ کو ورت x,‏ وال ورز tu ut‏ روان ug p‏ 
کے ان uU Lu A‏ ۱ 
و وک تا رست ر 2 uf‏ آپک جلد اس وقت If‏ ہوگی جب وہ کے 
رک کی »ول خون E‏ اور سرخ ہوگا۔ سرخ رنگ Vital Oxygen‏ کا رگ 
ہے جو خون میں سرخ L^‏ ال g$‏ کے سرخ خلوں کو eu‏ فوت 
ج 
غت م روزانہ بلا رون pee‏ کی خلگ we‏ یں اور utute‏ 
عم اور زپول وال Jeu‏ 0 | 
مٹھائیوں کے Jet‏ میں Junt‏ برتیں۔ شر on‏ تیم Jet‏ 
pS‏ سے اس کا استعال تر pf‏ اس کے Un refined Z e‏ 
کاربوائیڈرٹش ur et‏ چاو لک یں“ تیم ا میں ib‏ میں وتا 
گے 5 BEEN‏ $ 
یی رکا یل ورس کر جب اور جیسے 1970 رورت 4 سور 
.24 212277 ۱ 
Iuuen‏ کے 2v 2e‏ 
آ مول ش ورو“ سرورواور چ ڑا ین سب کاو ٹکاحصہ بیع کے یں 
یبال کی روشق اور NEE ar; EAT,‏ او رگرو و تیار 
سے ال ہواکو P EON‏ بو کال غالب آنھیں۔ 
d‏ نس پی ککریں۔ woe uri ue‏ توس ی 
PI I‏ ہوک ے۔ یا et‏ یکی وروک تھ وکت چ 
Lud uL‏ 279 تا نہ ہوں۔ ورد یک وا رگ سل ال 
بر غو رکیا جانا پاش 


a 


یہ unb‏ ال ریک تو ٭ی ہیں جن ecu‏ ال ریک 
بک ان ے c‏ پا Ges‏ ان س »مت ی چرس شال ہیں شا چا PEU‏ 2 
oe‏ کی الاک إ ہاں صاحب cef yd‏ واک کی مد ان چہوں کی 
شا تکل پاچ اوران نا ال ای 
ا مقاصر رکا Ays‏ آپ وان apos‏ مقاصد پر بی 
وج ix^‏ لکریں و آپ تان بر نالب ET‏ ہیں ادر اچ اندر وت اور ام 
پرا گت یں۔ 
اک هن اتا "neut ME Pg otf‏ 
GI‏ واایاں X quer‏ کریں۔ 
TÉ‏ ارم نک بیدا رگرب ہر رات Le LP‏ رت اور f‏ 
UY‏ ہوے وشت ۲ اس بن رک کے زا رہ ے Relaxation olj‏ ما ات میں لیے 
رہیں۔ اعصا بکو آرام دحت ہے سو سے ایک تک الآ E‏ 
at‏ لاور زان Ut‏ سر گر e"‏ روز س مزید Jb‏ ہو ا جاربا کول 
P NT PP EU‏ بھھ میس تن بر BUR,‏ ےکی طاقت ہے" مہ ایک ایب 
مہ ے جس پر اگر آپ ریعتداری سے کل Uns‏ آ پکی کایا لٹ موق 
"S‏ 
UV Eo‏ 
^ پر روز ,4230001 uv‏ ی ہیں اور LI eue‏ ہیں۔ JE‏ 
s‏ سے ڈاکڑوں کے bl 7 op A Us‏ 3 ے ماس 2 اور غار اس 
Edgy tav.‏ مایت موثر Pa ME‏ 
un Je ce‏ لازی لاف fi‏ ہے۔ لن ہم RU‏ سے مرف P‏ 
کرجاتے ہیں وه اس کے w^‏ کت اور dr)‏ سے فوا z‏ ہیں۔ خو نکی ہنا یر - 
او AT uer?‏ دارودار ue‏ کے ایک RO UN‏ ہے۔ 
ئ کر ہیی جم میں p‏ کے زر لح o gut b leds‏ 


r 
بوسر رم ود‎ BE اکسا رد‎ 
سیت تج نکی ان‎ i in iN 
= ر‎ 
PN زاب‎ pte 
ا مل عق ار‎ t ال‎ fr af 
ہے‎ Ue وف و مضع ہو نو بردہ کم خی رگ‎ M E اور بولک‎ d 

اور مه کا مرف ایک naf‏ حص ہی مول کا ے۔ 
بے UM Jio‏ اور sc V‏ ماش لے 4 2 کو شرت ے قصان ge‏ 


کن ہے اور یال و تشون شک علامات کے edi‏ تراب چل کو پاک رکق ہچ 


جو ی اور وے سے BT‏ خون میس تیزی اور و لکی دع کن میس اضاے تک 
Relaxation-c- (s Ü‏ گرا "n J» s Ur.‏ 2 کی »مت 11 
ELA WU‏ سے »مت زیادہ الس e].‏ شدید ہوجاتی ہیں۔ ^U‏ 
si tton‏ اور ooa]‏ وت Go‏ ہیں اور dz ou‏ سے 
udo; yv‏ ی کی وجہ سے ساس e uL du‏ اور 
dn uu‏ اتی صے کک ہی AB‏ ہے۔ Ute s‏ سجن کا یہ 
159:6 تر رون لین ال ہے see?‏ وا کاریں انی Vt‏ 
کی مقدا رکو ez‏ بحا وتا سے اور ان Éj‏ علامات کا علقہ از پا b‏ ے 
Er D à e PES NY‏ اتھوں اور ول میں کنیا اور 
Leno‏ کک ول ہو ما ے۔ 

ہے اندازہ ایا گیا ے کہ وس میں ے شیا ایک آوی اروت لیٹ 
(Over breathe)‏ کر cl‏ اور ۲ یقت ventilation Syndrome‏ 
(HVS) Ryper‏ 2 ان یار طابات کی وجہ سے اس نام سے بار چان ہیں جو 
ال Over breathing‏ سے عروط ریا ut‏ "اب میڈ یئل ابر نکی نوج کا رکز 
نے کی ور 


some ura t, 


ur Av "Ur J^. | d Ur Ju JA "d‏ اور 
ER‏ کی بوعتی موق یراد ان لر وق الان مج وت میتی شور 
UA‏ قحب تی لوا ران و ول کر چ اور ف" بارٹ ٹ ایک اور یٹ 
DESAT‏ 
ہے بشت کہ AI AEA TREST‏ 
بادی ہے مرف ای ی af‏ راو ات کے اس تو )کو جیا نکرکی ہے جو بے 
d T‏ - ان علامات میں رل du theo,‏ درد" سر QU BAUR‏ 
wu E‏ وم "زان dev n ra‏ را ال زر 
علاما تگو هک ال پو اور وا ور Mp‏ ہوتی ہیں A‏ 
e— Over breathing‏ روط utu uti Ut dest‏ کاڈ ے 
ied‏ یر 
EP‏ دونش روا مک ہیں بان 
00 زد ادلی جوز زیر می ve 8 uM,‏ 2 رج ے ول 
ال سے نہک یو می get Ma‏ مقرا deni‏ ہے جو از 
و لک درکن میں EU o‏ تج نکی ما gunt Foe‏ نظام اور وکر 
url‏ سو نکی لای کی اور خو نکی الیو ں کی تقلیل س کی ر dE‏ 
ہے۔ کارین ال ut‏ شخم ہوجانے کے ۲ رسنیک P‏ نے جو b US‏ 
do!‏ نظام e‏ ہو سے rl LS‏ اور وا کے ایب eU‏ نامور HVS‏ 
ut‏ نکرنے والے e ELE Mod‏ و اے ' mimic'‏ 
"The great‏ کے طور ب یا ن LU‏ ہے۔ وه وغوی U‏ کر T 25 HVS‏ 
اور اٹ بر اکر سے جس کے با عث مرش ا بنا yrs‏ الم الری" ۳۹ 
Lo‏ خوفاک علامات dL‏ 7 ری اس رت ورب ٰ 
s‏ لش ڈانوا ڈول اور بے تاره ساس ے تصف ہو سے جو پیٹ 
LE‏ خرف FM A‏ ما یی کی وج سے رل ہیں 


باه چودہ dv‏ منٹ کے بے میں ت میں پار انس UU‏ ہے۔ ڈاک لیدم 
کا خیال س کہ 13۷5 ال هکس زیادہ چ جو ڈاک کت ہیں۔ ا سک Je‏ 
du‏ کرر t‏ علامات کے عائل عرییضو ںکی ایک تمائی "P d f us‏ 
وج لا HVL LE Sa gieda HVS ġa ut‏ 
t ez‏ اور انح انس لب شال ہیں۔ اص طور بر ہو لے وقت با قحال 
ہوتے دقت۔ تراپ انداز کی ا ce) eL gu fM‏ 
uta o‏ سکیا انا سانس روک نے سے ورس کیا ہا کا ہے۔ 

یم عارت خواہ £ کی ہو & A‏ کی sę Over breathing‏ ی ای 
fori‏ عارت بن جا ہے۔ پیش اور P‏ مزید اشارے فا UU‏ 
جن لوگو ںکو oy)‏ سے وه وه لوگ ہیں جو خت Là as‏ جور ہیں' نیز ۱ 
‘IH‏ 1^ اولون اور ان مو سفارول 2 جو ساس سے ساز جھائے 
Over breathing y?‏ ال V‏ ے۔ | 

aed‏ متاشرو لوکوں سے ve wie‏ ی کا تقاض ا کہا سے بت 
dpi ul‏ »تا کہ | روش لیش اک ڑ ول .47 طور بر جب 
شراب ب باری ہو) Lug si udin‏ فو فکا زی سیب 
zs eL‏ اام پر ul‏ بھی زیادہ ہوجالی -e‏ 

11 Ty 1977 Es کرسٹوفر برا اور از‎ E Dd مل دو‎ A 
سے 20 نے عریضو ںکی‎ HVS یا نکردہ نا قائل اوہہ ا رار علامات کے عائل‎ 
”م‎ eU soU رال‎ HU رہے ہیں۔‎ LL oz Ku zx» 

جب ایک پار آ رت علاات کے امکا نکو ار zc‏ ہیں Urs, A3‏ کے 
did ger n "m‏ غو رکرتے ہیں ہے iSe‏ 
کے ےک یا ا نکی سا rk‏ مک علامات کا Over breathing‏ ے OP‏ 


سے 


ڈاک یوم ی JILA‏ نے بھی ہے بات دریافت کل س کہ نام ناو "n‏ 


T. 

ds ہے جو‎ Msi مریضول کی ایی یوی او‎ Je UO 
Sg- مصنوق اث ات“ وم اور فیا زکی فار مول سے وو گا‎ 2 p vf ۱ 
eal doc oat utt کے‎ ut اور جذبات اور جمالیٰ‎ een سا نو‎ 
QA doe Fu معلوم‎ oin utm eu میں‎ U^ don 
"e لوک ںکی ہر‎ d 

EH‏ کے ام eur‏ مقرم سے اور رارسا اور df‏ کے 
لے VELO JP‏ ہے۔ ران ut ET‏ اور Lud‏ 
رک ور ورزش کے d‏ رکیاگیا ہے“ فرش پر لی کر یا بی کر یا ایک 
e dede‏ | 

F ےکی دعیرے رطس‎ éi ساس لیس جو‎ es لس اور ایی‎ en as 
ہو“ ایک بار نیش‎ UA اور بالا حصوں کو‎ dvi uL L ges cf 
LEF کک‎ GT ouf adf رو رولب‎ e اک کی عد تک‎ 
AP up کے بو تاک کے ور غاد‎ de Us orn 
A عارقل کی اصلاں‎ d 2L vov سے‎ 2 Pt کی ہاے‎ un 
سب‎ 

جب آپ ساس ud‏ و اعضا هک MK‏ یوب نو رکریں مجن کے زرےے 
انا zs‏ والا را" یا لا ف فورس) مم Ut‏ بچ ے۔ ماس فاد کے 
وشت fev uu‏ عم ے باہو JEU p) M‏ 
Wl‏ شتیں ضام fI‏ ریک وین ی ef I‏ جکراور عمق ا طمال (لیلم) 
e‏ ولوار کے kÈ‏ بڑھ جاتے ہیں ov eat‏ )2 سے ان کا len Ge‏ 


-e 


ایک توت کش ن سے ون کے دورانقکمیں بھی کام میں لا e- Ct‏ 
tro‏ کت والی ایک e‏ دو“ ران ی ن ے۔ ای ککی لف کے تک ناک کے 
dog ul ov aas‏ یک سا سک FEF 7 Cu‏ 


ےا 


uv‏ کے زر غ فاع oz Jo zd zi qp‏ اک مور 
بل اپنے چلوں ےکم اکر تھا ule Lb" vi‏ مارا سب سے م دوست ے۔ 
dl‏ تام cylku‏ جو کریں ہیں آرام اور راق ےی“ 
پان یاما کا مقصر مرف کم ج یکو تر رست ut uL‏ ے 5 سکون و 
Coa‏ تصول یی بر وی انی ہے جو رگ Ut‏ ریت اف s‏ ان sd‏ 


لد E‏ سے ماس vga‏ بیط کے ے لد oet‏ مرف 


ایک cur Jet o‏ ان کا ماش الا Gu‏ ہے اور اس کا E‏ ہے 06 ے 
گے ان کا دا اور م ہوا ے روم رہ Ul‏ ےگو ان کے اروگر PR‏ موبتوو 


۱ Ag Urin تم شس بای موا ی‎ Sug" Uv ے۔ اتر‎ du 


Zo‏ مر کا سبب ہت ے۔ 

Uv ے‎ du اور‎ as ut JO out سانش‎ c2) C2 
راب‎ 

پیب کے وریے مالس لبن ایا ی ے جیے روہ کم vaL‏ لیم 
ful‏ یه ada‏ پییث A‏ رک ھک کیا ہا کا ہے۔ 

ای V‏ سافس aLa‏ آپ RA LM‏ گا۔ روہ P‏ 
a a‏ ا یکو Ul ie an‏ ہی ب ره ماش 2 
وت eL en‏ کی رف جا ے ماس کے زر_ل2 اثرر Le‏ وال »وا ی VAR‏ 
ی زیادہ ول ۱ 

du‏ کے ذریجے سانس بی کو صر ری مالس لیا یکم جا )هس جب چا 
e A Lust‏ يف ان مالس لیس نہ atu‏ طرف اور باہرکی 
طرف وکت یں جب پسلیاں -£ اور اثر ری طرف ہونے لیس فو ماش ارح 
iU. 4/11 99/29 2 897771‏ 

ماش .2 کے ان طریتو نکو مرو طکرکے آپ از tU‏ ہوا کی 
ius de‏ یا گے ہیں اور مالس ار lo LL‏ سول کی زارت 


o ZON ی‎ Wage 1. MT GI. T7  دچ‎ EB ul EL. uomen 


۱ 
| 
| 


(d 
مس یں سیگ‎ 

ا سی صب یل بر ul d‏ 

سے تر si‏ ش تر 
S‏ یہاں ک ککہ ln‏ زیادہ سے زیادہ رار هل میس E‏ جاۓ۔ 
په چھات یکو اور یہی کو وهی 12 ہو ماس ek‏ دس ہوا کی vB‏ 
F A‏ ار کو روب CUP‏ 

یٹ سے du‏ تک اور du‏ سے پیٹ کک تام کت ایک ابر uh‏ 
ال orit)‏ ہے dvo‏ لیے اور ue‏ لس بیس اس پدد £F‏ 
گل zu‏ اترا میں آپ iu‏ مرف ar m‏ کل ی هم یکریں کے 
ال کے دب وق تیکڑرنے هآ سک ارت rra‏ ادر ام دن 
ال ریک انرازی حائل بن باس هگ 
ول 2 ہ s‏ اس انراز ے ساس لئے کا یہ rm " Kag‏ 
A AL 177194‏ رآپ Mosi‏ ر خر ےکی لیوں کے 
ورم 2e usu‏ نہیں لس گے ان opeddA‏ سے اش پزے 
Eun:‏ جا ےکی اور آپ لدی تن طاری nut‏ 
آپ کے en Che‏ گے اور ۲ پ ران فی و تلق اور ماو ی du»‏ 
انل »ول مے۔ 

UP خرست ہیں‎ dt Ut Gp LU لیے کے ارے‎ uo 
"رل‎ £u ہیں۔ وہ‎ E با رن س کی کی وت‎ e آپ ران با‎ 
put ہوا تیا‎ V کو‎ 

utin e ue alic en e 

cf‏ 2 رل ut ean eM,‏ نو راثول پر رکه گییں۔ بازو سید سے 
رج ال aus‏ سے ماس اندر یں اور dr‏ اپ و لد C,‏ 
اور LIE‏ 


سا 


ازوق کہ سے لاے وک اور aus‏ کے LUE f a‏ ہو گے ماس 
فا گل oU enye if‏ ہوا f‏ مقرار پاچ ر US‏ جا ۓی۔ £z‏ 

pus eer بل‎ 0 PEF Avon 
ak صسرکے اور کک‎ f اور پازدول‎ ud انر ر‎ uv جب پیی ٹکو ملاع‎ BV 
lios LA atas Ll جاب ازو‎ f Ue کرلل-‎ 
بد وقت مالس مار حکریں اور پیٹ کر‎ EA PSZT. u^ Ka ماش‎ 
م کک وپراست ریں۔‎ R 
Jen € نصف میٹ‎ ut کے‎ Ug ری کیک مرت کھڑے ہوجاتیں۔‎ 
Aube ماس لیس اور جب‎ VaL un رگییں۔ سر کے او‎ 
می مک وکھرکے اس سے موڑیں۔‎ irre لس موز‎ 
de Jf SL Ue طرف مر »وس دس باد باب رن‎ tes 
Lok Jy »وس کے وٹ ےکی‎ ET اور لے‎ Eri Jakel en 
رل اروا سر بران باب‎ Lt ماس ۳ جنر متف‎ eL. FAT ési 
ہاگ ہیں‎ EÉ ox lar" کلاسوں میں ی اس‎ Fe, LER 
سے۔‎ uui س ال پر مرا کر مرا ےکی تام صورفو ںکی سب سے‎ 
LS کے مان عراق‎ uo ماس ."4 17 زی اور لا ری‎ "P a 


-c ر اوا گر‎ WIE dls 
لٹربی اور ان وا می عالتوں کے مان ایک خمایت مو ڑ‎ mds." 
ہے۔‎ d, 


VERTS‏ بر ا رکا زکرم elk d Fb‏ روک میں مد وتا 
d dL Tq‏ خاس طرورت ‏ لاژمہ ے۔ 

ماه کی ایک گنک ue‏ استاری WILL Uv‏ شعو ری عون ما ل 
لیے آپ د ^ iu‏ بحم کے وبا کے چ رک Res‏ میں مد دیتے 


T) 
کی اصلاح 2 جوانی اور جزل لے‎ Ju d کچ سال رک“ انی‎ fo Á ut 
LÁ GE اور زیی نے میں بھی سرا ے‎ af 
منتظمانه‌زن‎ . 
` ieg, dere 

ھم میس iie‏ کے I PS‏ روعزاور APIs‏ 
گاہوں ش اخنظا Vt ep £n LU‏ لول سول میں سوار موف کے 
لے تطھاروں ب سکھڑے ہوئے یا پاس کے ERE QUU P‏ 0737 سر ۓ 
ساب ایاگ وه یک سال فیس gui‏ سے کے ےک تس ینا 
اقا za‏ صر d‏ سے اور اس نے ال وق ک با رآور طرےے ے 
اتا لکرنے کا فص ہکیاے: ۱ 

"ال دقت کے gus‏ میں نے ایک بزار آر کل خیالات err‏ ایک سو 
Uu)?‏ سے زیادہ وگو ںک e‏ امفژی رکا مکیا اور ازم ایک تال وق ت لی نہ 
کی à. / Relax f? UA‏ میس مرف "U‏ 

امور شف eA‏ وکر کہا ےک وقت آپ کا نایبت ام 
مایم اکر آپ اس کا انصرام Ru RAIES‏ ومست FE UU‏ 
au Jv‏ شنت Jed‏ سے ngb‏ ےک fe‏ مش Moe‏ آپ کے 
ایغ زان اور ال کے اترا زک منک se e‏ 

ٹم ری bus‏ اوری تکی شکار ے۔ vy G Ut‏ مول اور کام ر ووز 
ان ہوں۔ مس جو کا مکرنا ہوں وہ کی بھی طور میرے لے ری کا عائل cU‏ 
Ut‏ رآ ہوں اور متمول کے کاموں می ys‏ ہوجا. ہوں اور ٹیر نے 
buri É‏ رہتاہوں'' 

Eer کی بھی‎ -ebp لوگوں کی زر مس ایک‎ Ee 
6 اور اس کام میں اور‎ Se ے۔ یا زاره وپ کام‎ Jf لبا‎ uut 
ہے۔‎ Me E Uf کن ہے۔ ہے‎ bn ef ut 


A 

ایا aeuo‏ نی بجانے کا ایک ہین ریم اس جات کی e‏ 
اور JU Je P‏ ہے :و dl) y‏ سے تمکتا A Le‏ رآپ نو وکو ان 
dipl ۱‏ اوصاف کا Ju‏ رکر کے ہیں اور اس انراز سے کا ur‏ آپ 
جس دہ اوصاف موتور ہیں ىہ تیک جو رول LEA‏ کنی فک M‏ سے ای باب Ut‏ 
آگے پچ PA‏ یا نکی ے۔ 
کامیاب ahy‏ عور فک خاش tese‏ 
ود اتارک وہ لوگ جو اپ کی اور زندگی میں کامیاب ہیں زا قزر و تست اور 
eii d‏ > یف احاسات ur E‏ - وہ جح بھی ہیں اس پر Q6‏ ہیں Url‏ 
نے خوداعادی کا ایک تئر اصاس حاص لکرلیا ہے ایک ایبا اصال y^‏ 
AR pos C. UL Hir‏ لر 48 C.‏ ہے اور رکاوئول اور پئ رشوں 
Cei‏ 

کامیاب افرا کا ایک اور اہم وصف ان کا خو پر a‏ ہے۔ ىہ زا ی E‏ وو 
اتاری سے بھی زیادہ اتم سے خصوصا اس ونت جب یمر Jio‏ اور یال 
Us‏ #ول- کامیاب افرار عارشسی PATE‏ بے ہیں کین انی زان 
تون اور 21 ان کا زا ی لی I AP‏ 22924977 
شت ہلت eii‏ جس تفل انراز سے ایغ بارے میس Zur‏ ہیں اس میں 
مارا میلعت ات کی یراد کامیا یکی آم نی ے مایت ام ہے۔ جم اہ لئے 
جس چ کو ua‏ کے ہیں وه مار افعا لکو برا راست تا نکر اور مار 
Wupm‏ ل متحی کر ے۔ 

ایک uU‏ کی Anat‏ ال نے def d‏ کی dose‏ ہیں مزر 
PLATEN‏ ہے۔ اس کے برس جو کس ہے تا سک وہ کامیالی کے 
سے ر اور t LT‏ ہے وہ d‏ کوش مار رکه گا۔ کامیاب افراو g!‏ 
775,4 او f? c c L Une d‏ مم یی رت رے 
یں۔ 


TE 


7I‏ اور استقلال: کا ماپ 15 زبروست وت ارادی اعم ات رکاوئون 
اور Ur‏ کے پاوجوو et‏ ندرم رج ےکی طافت وھا ہے۔ et‏ تد ی Ut fud‏ 
def‏ کے لے بیلسٹ اور جشرمنری سے بھی زیادہ اہم ہے۔ فی تتت ایر 
ft ue‏ وجہ یاس ما صلاحیت کے us‏ نٹ ایت JU FUIS‏ ہوا 
E‏ 
کامیاب فد کے میک اپ میس بے لاگ UE AMA‏ “ہو ایک بے با خر 
لد وه نیہ جانا ےکہ ایک اتم مقر میں کامیالی اص لکرنے کے کے Ur‏ 
Vus‏ برسوں تک وچ هر AK‏ 
371977 جب اشن اور سو کو وش و دوه هقرت d‏ ہے de‏ 
لار de»‏ ہے۔ f‏ جب رجو ہوئے Wi‏ تو موا قعول کے Jè cA‏ مارا 
UU‏ باشعور رپ ر Ces‏ سے اور صلاحیت و ابیت کی bath‏ ولول ہکا م کے 
گنا ہے جوش و ولوے سے جم ا سکام میں Luc f Len‏ 
یں اور اس پر 4A‏ قوج وینے گت ہیں۔ e‏ ضر رک لے ای 
انرر راب ے۔ 

fa JU?‏ پیل قست لازی طور ر موا BEP JU‏ ب آاوه ری 
سے اور ان if uu e‏ کے احراس سے Ul ce du M‏ 
وجہ سے ام ہیں ہو کم وم مواقتول کا اوراک yug‏ بللہ اس گے تکام 
رح ut‏ لہ وه ان موا قعوں کو ur Je‏ ارپا مب PADS.‏ تمقلا ی اور 
موا قتو ںکی JW‏ میں بکابی می وه اض اساب ون جو وه خو و کو پر قسمست JP‏ 
ان 
qr‏ کا اثر: غلطیاں اور کون اقل ی کا رکرو کے Uf) Je‏ کے مقر کے 
ut ur?‏ عاری یر ول راۓ کا ہے R‏ غاطیوں اور ^t‏ سے تزی کے 
zo‏ ل e‏ ے۔ وہ ان n eut‏ کھت ہیں اور اس Jes‏ 
سے L/geaz cz‏ یں و ا یں 2( É LES‏ 


وڪ 
LP‏ کاو شان gue‏ ہوا خو کی ایک صورت ہے اور وف زان سے 
رس وال زک ایک بی وھا رک LP‏ سب یال جب رای den‏ ے نز وہ 
ایک کت ل کی صورت وعار ed‏ میں مارے تام خیالات بمہ کے یں“ 
hug‏ اکر ہوئے۔ 

کامیاب ues P‏ نہیں ہو کام او c,‏ ے۔ ان » Ule‏ کے 
اڑین الا کی ایی ریا موجور ے۔ وا جب ہم بیان ہوتے ہیں و اس 
de‏ فاد لیر دوش شک ہیں E‏ کن | مروکار رھت 
uu (Lu‏ لکرتے ہیں۔ UP‏ ا بیس اس £ "Ue‏ ۱ 
کے کے yd‏ کے جع خاال ہیں ان C Lf Jen fu‏ 2 
LZ‏ ے۔ 
لت اور رل کامیاپ اقرار ja‏ اور تع یکو خوش آپریر گے ول I.‏ 
dite‏ عرم deu ar‏ بین اور ارت سے ci‏ یی وج Se‏ 
وه ایک اہم متصید کے تصول فورا بعد رو ہے ER‏ وال Lube‏ 
gr?‏ کے 45 ہوجاتے Eu -ut‏ وه شلا ت f‏ کر پت ر LÁ‏ بل وه 
eut‏ کو بھی Lue age‏ انرا مکرتے ہیں۔ بل بری کم 
کامیاپ اتراو aug‏ تج ٹ یکو بے dS‏ ہورے ین سے 2d‏ ہیں اور ان 
یش پر تین ede‏ سے ڈرنے کا میلان ہوا ے۔ شوگ و مات می Huld‏ 
ای مقر کے Lf gr‏ سے بط بی اس مقصد سے لڑنے بے 
B,‏ 
^ خصوصات: یا نکردہ اوصاف کے علاوه کامیاب افراو ان خوبیوں سے کی مزن 
وس Ut‏ 
d‏ اپنے زے 2و2 M‏ نکی عانتوں میں بھی zone‏ 
کربت وه رکاوٹوں اور تفت باوجود اس کام میس ہابت ترم رچ Ut‏ 


اب 

-Á‏ ود سے برا فروختر: وه عاوت اور اتول اور احول کے پام رچ ے انار 
7 | | 
dedu 3‏ کام df sU AZ‏ طرح سے مامتا 
کرنے کے ال ہوتے ہیں۔ دہ اد آپ سے رانتزاری بر ےکی صلاحیت رت 
یں اور اپے خیالا تک مرو انراز سے LÁ gto‏ 
A‏ کی پالزات پا این خاط "ou‏ 
fuo, uy sut TR ۷:‏ میں ہو وه جب تک E‏ 
اور mor‏ رب ہیں ا نکی ہے طور ر س کے ر کے uti‏ 
e FEE Ne‏ رسط uut‏ جاے »وس هک جس زاو ے کی 
کا مک وکرنا ہے اس پ مت کہ e P‏ وہ جب ستل ع لکرنے میں گے ہوتے 
Ut‏ ہے ہی نکم یقت کے پاعث ےک وہ غلط سوالات d d‏ رھ لاس 
mT‏ کن ١‏ کول وا کا بین استعا لکرتے ہیں۔ 
uox 8‏ اور خور نی کے مالل ہوتے ہیں۔ LIP‏ خمیوں اور ثررول 
کے عائللوکوں کے Leur zv‏ ال ہوئے وس 
9. ان تنگ اور اصاسات y‏ کے اال ہبوت ہیں۔ 

اک اماب زان Pus‏ اي M‏ یق bn‏ ہے۔ PK‏ 
منریول میس UP‏ یم اور OP‏ کا وغل Un‏ اور یی مزیر اطلا اور ہوم ورگ 
کا قاضا رین 

آپ انی ایی مترو ںکو کیت فروغ مب کے ہیں اور LC‏ کر ان 
ia‏ میں کامیالی کے پا سکرکس ur‏ ہیں ددع ذل بقل 
7 
کول کش Ni‏ 

ال رثا پاتضوص کاروپار میں Ch‏ طور dud‏ کی gy U‏ امیت رکا 
ے۔ ان پیا مکو مو طور بر رور تک بان ایک بوس شر عکرن ےکی طخ 


W” 
رگن مزر بذک شرت ما سل‎ I n ہے. .]ہم بہت سے لول‎ o ۶رت‎ 
ی الا نمچ‎ Ee uo می اپ‎ Ie ہے ال پیک ا‎ 
استعا لکیا جا ؟کیا ایک پلیٹ‎ e آپ جات ہیں ارو ون‎ Ua ود‎ 
Ute. Gu پکو خوفوره‎ RET. ارم — ہوکر لوگوں کے اجار سے‎ 
کے ول ؟ ہے تمام ہمارتیں آپ جاب میس و طور‎ PIA آپ آیک کر‎ 
لکی ماق ہیں: آ پکو صرف بکرنا سے کہ پار ات اور ا نجل کے لب‎ aD 
غور فرا ی نگیو‎ E کے لے ٹیپ‎ uw ان بلب ا ہیک کی‎ 
209724 LS مو کون یکیش‎ uut. Kus کشک‎ 
dum چار چانر اس‎ E وران‎ Lu تال فر ہے اور‎ 

CU تر قکریں کے‎ d ے: آپ‎ og لگ یک مطالعہ بھی‎ ga 
گن کی ضرورت اتن ی زیادہ »ول‎ 74: A! Ut اور ڈنک کے بارے‎ Y 
می ل کی ای تک وگ نہ حول‎ Lup جال ےگی۔ الک‎ 

اپنے ی سے لگا رک - قیارت تما موک ہے۔ اکر ہے گن ے فو مہ رول 
Ux‏ شک رن ےک S Ku‏ ای ایا gU‏ آ پکی استعراو  Gu‏ 
کا م کرت un‏ لیکن زیادہ Ju LZ dh‏ ہو او رگرال قزر سپپورٹ Ue‏ 
کرییں۔ اس کس سے ایا رم شب LI‏ آپ ابنا P‏ بڑھا E‏ ہیں او JU‏ 
رو e‏ یکرت ہیں Jes‏ ایا Y‏ ال ای چن شی Aul sdt‏ 
کا مکرتے ول ال سے دفتزی سیاست اور Mi‏ یل پا lun‏ ۱ 

آپ لے uo‏ کام می پیش ورانہ لیول ہر UO‏ ابھیت رکتا 
ہے۔ یز اور ایڈسٹری سے ما ut‏ بڑھیں اور ایی ول ur‏ میں 
شال »ول جن کا آپ کے P esp‏ »وب Up‏ ا پکو ان وو سے لوگوں سے 
می ورک ما سل موا جو آپ wu gt‏ 
خو وکو Ludo dhE Eok‏ 

ال یاب U*‏ رار اور pU‏ ول وی نکی لوگ آپ کیک او لبم 


۸۵ ۱ 
ھپ پا گے ہیں۔ خو رکو پروقت دو سول سے دور رک ھکر اور اص غاص لوگوں 
سے ای طاقا تکرنے بر Sup‏ آپ اج IA‏ کا مکرنے والے لوو ںکی حوصلہ 
P‏ ریت ہیں او E bleue‏ 
دو سرت لوگو ںکو تقالو س رکش کے لئ ایک اا باح ہونا بھی انیت رکف 
ج Ut‏ کم یک رو سروک بات وگ سے سا ویر وگو ںکو 99-2 12 
اک اہم o‏ ہے اس گے اور را 2e‏ یکیو یکیشن کے لے 
وت قالش اور لیف پر داش کریں۔ ان لیڈ رکو ہہ جانا بوک ایی سکیا 
-e ny‏ 
دی لوگو ںکی خلعطیوں سے Yet‏ ہو سکم e‏ ان اگ کی کول 
اییا کام کیا ے ه آپ پند ن٠ی‏ ںکرتے یا ہے ھت ہیں ہے وہ غاط ہے نوا ہیں ال 
fuu yo‏ لین اس ضطی مک یک تفر انرا زس یی جس 
سے Lfd‏ والا بے پر اور ss‏ ہو۔ Fa nr A‏ وہ اس کا مکو 
کلف eu‏ انام رے کک تھا مچھانے کا UP ul‏ اتیب 
س ےکریں اور ات کا مکو کج اراز کر ےکی SALIES aa‏ 
می فکریں۔ ہے ایک اصول ہے ج وکام رتا ہے۔ 
زاو ای او رکم جارح میں 
e gn‏ افظ dle!‏ اور ee‏ سے Uf)‏ کے ura‏ میں ute‏ 
پرا کے ہیں۔ df Lt‏ صرف اٹی ی گنک طرف میلان رکتا ہے اور 
رو سرو ںکو پو لیے کا Er‏ خی ریا ایک eS Let‏ ما انان خوش غق 
ہوا hrue‏ ما لک رن کی امیر رکتا سے اس میس ابت Ie‏ اور پا 
ون ہے۔ ہہ نہ بھولی نک وکوں م JEDE, QM‏ 
ہے۔ ایک ڈیلادییک ارد کا زول ق بی اکریں PETER‏ صاف اور 
بے لاگ رول- ٰ 
us; PETR TF E‏ اف Maé; lf Éf‏ ۱ 


A 


اور الفاظ کج اتخاپ ایت کے Je‏ برس 
وو سر ولو ںکو شا کر 

PEN T.‏ ہوجانے اور PR SAT‏ نکی جڑیں کا کا 
ایک سب ی en‏ انس یہ nu yet‏ لہ وہ جو کا مکرر ہے ہیں ال 
میں وہ Ute‏ آپ ل بے »ول چا Jo‏ آپ ا 2 اردگرو کے لوگوں 
کو لین اور مرن ری ککریں۔ ا نکی رائۓ علو گر اور ان کاموں 
میں ال شا لکرس جر ds‏ رک معلوم وس -Ux‏ 

کیت d‏ رآ پک یق ام نیع gi‏ کان f‏ تاعره ”یں ہ ےک Pa‏ 
تام فص au eec‏ اتا جب آپ هناسب ول ان ASKED‏ 
ماس کی دعوت دی “ا نکی حوصلہ افواکرسک اور یم ورک کا اضساس پا ]۲ 
آپ ان لوگوں voie‏ کر کے ہیں جو آپ کے لے کا مک رر سے 
ہیں یہ پات ضرور یا ری سک Je uu‏ کے زرح رتشا رل چا 
اییے کا مکرنے کا عم نہ ریں مس آپ خرن کرت T‏ کے طور پر اگر 
DUI‏ سے ىہ ٹاڈ کرت ج نکر وہ UP‏ انم یٹ رس نز اس ا رکو 
uua‏ آپ بھی ای اکر ہیں۔ ao‏ سے الگ ش ہکریں۔ بے پات وا 
Sgal‏ آ پ بھی م کا ایک حص ہیں۔ 
اپنے وف تک ud Md‏ 

££ زئے ر ایل نرم کے بد سے کا مطلب آپ کے وقت ر ضاوم 
موالیات کا ایی نا یٹ لاو tn‏ ے۔ لوگ آپ کے پاس eau‏ لکرنے 
کے لے آتے رہیں گے اس uu sm‏ رلورثول اور C eo‏ ے پ 
uc‏ آتے وہیں گے۔ آ پک وکسی نکی طرح انام Wb ut‏ ہے۔ 
او رکا مکو بھی سرا ام ولانا ہے۔ را ہے و نکی ARA Kn P‏ رگرب 
Gto out‏ میں جو ممق ہے۔ ا یم جخشث ای بگرال رد 


"^ 

anl de مقاصد او‎ d ارک ق نکری ںکہ آپ ا‎ A f 
XP حاص لکرنا سے اس پر ایک‎ nf صاف ہیں‎ ec? Ut eL 
ہیں مقاصد‎ PA فریم استوا رکریں و رکو ہے گن ولاتے موس کم‎ P رام‎ 
رکاؤٹ ڈالییں گے۔‎ ud 
Ud من سب لیاں زب ت‎ 

É آپ کو ال خیال یں‎ Eu وجاہ کی ابی تک وکوئی خی ں‎ db 
ماروسمات سے پروارژ روپ گی ضرورت ے باکر‎ AE پکو تق‎ S اج‎ 7 
۱ آپ مناسب طور رکا مک ری‎ 

V جو بب کے لے مناسپ ہو اور وه رگ‎ uA Je uv ایا‎ As 
P مقر صرف ہے ہونا چا کہ آپ بزاس ے والست‎ PT. آپ پر‎ 924 
p وکا ہو کے‎ E مابوسات سے دو سروں کو‎ E ین اور‎ Jut 
کریں ننس میں آ پ کا مکرتے‎ Jen entr بیش اس اڈ سر یک‎ ur 
#ول اور ان لوگوں کے لبا سکی وع کان سے ا پ کا امتا ہو ما ہو۔‎ 
اپنے رن حیا تکوفراموش ت ہکریں‎ D 

cs‏ مطالیات کے ساتم ہے ہاب میں ترق لیے سے آ پک زا زندگی کے 
یه پھلو رب ہوجات Esp ord ur‏ کل کم ونت ہوگا اور ویر 
بہت سے خالات ‏ ہوے ہوں کے چنانحیہ آپ کا st LOP‏ اس وش تک 
میا ره انا سے ینب کل آپ لب ھکر انی یوی با شوہرسے بات UT ed‏ 
کر لیت ضمردربی کامول میں ipi‏ نمرون 
SUNT PIPER‏ ! 
آپ AC‏ رکو اس بات کا وا Uf‏ موی ور دن d‏ 
-j‏ 11 رت وا ری او رکرو bad‏ ر مار اور lbs fe. f: 3b‏ کا 


۱ ۸۸ ۱ 
لوو ںکواجانچنا 
utt 27 177 A100‏ لوگو ںکو 174 سے اور کچ P APP‏ لیا الیک ہوا 
مایم ایک ص کے zv‏ تر طور رکا مکرنے کے لئے آپ کو اس کا تر 
ut Ë‏ اسب وری ائراژه یا giu - Ef‏ میں ہوئی۔ یہاں ت٠‏ کف کہ مایت 
uz vi "FIRES SY MÀ‏ ہو ۔. ul uc‏ 4 فوری 
انراز هریت کا ایل -ipta‏ اس اشارے Jes‏ وم تخ سکیا -c UV‏ 
y. Kd a uy cg E‏ زرو بم “'جہ اور الفاظ) پاژی "n‏ 
عاوات و اطوار سے اس کے بارے میس انرازه 2 کے Ut‏ ہوا جا گے 


اہین نفسیات کے grt JA‏ کے بارے میں مارا بل utt‏ 
edi‏ استوار e- Un‏ اور رو سا ا بث اس وقت 6ا۴ و چ جب وه اپ ۱ 


-q را‎ Uy AE 

اور نشار بج کے ہوا جائے؟ انی ue‏ اور v LEPE‏ 
سی اور LUE P o usb‏ غو رکرے رہیں۔ KP wg Vi‏ 
زیاوہ بت رطور پر نٹ کے -L feint‏ 
"E^‏ 

cJ EP اندا شس کا م کرت ے اور‎ ur 
بر اس کے لے آ پکو ان کا مو لک وا تضوم با ےکی‎ oC ہے سب چگ‎ 
ایک غاص‎ gr ur اکر‎ | -ut جارے‎ E رورت سے جس ائراز میں وہ‎ 
مک لول مارت بی کر ہے فو مہ وان‎ e eA) o 
def یک‎ Gud یوب‎ gU ep ats کر ےک یکو شکری نک‎ 
Kd th آپ ان کاموں کی ا‎ S ری‎ o کس در اعا ت کر ہے۔‎ Ut 
۱ -ui ف ہو گے‎ 


E 


gru‏ کے urge m‏ بای کے سان سے 


s 


"d‏ شی کنا چا ے ہیں آپ ےکی کی ترق کے کے بے بات edi‏ ہے 
کب UJ‏ اچ ہیں برد وس Feel f P O‏ 
dt z‏ مق کی گی اترا مک بکیا ما 2 Je‏ کے sgt‏ سرک پا رن خیالات کے 
£ آپ ی r "eT ur Z e uo‏ جب آپ کارناموں کی اک 
رست ے di‏ ور خواستتول س برد دسغ کے -Lun Ut‏ زاق طور ر ىہ بات 
gm vi‏ ران یگرفت موا ab,‏ با ا ےکی یٹ کے اراووں e‏ 
n‏ ایک دفزی دوس کو ااؤ میں VECE Eb AWA‏ 
A‏ وراه ے Á‏ خطرناک کی el a.‏ تی ا JE‏ وہ رن ا رر 
ہت 1 جاے۔ ایک دن وہ اس UT Ug‏ کہ ul‏ دے دے 
کان اس کے y‏ نکر ےکرک آپ اس بارے »ut‏ سروں تا یی کا 
uen‏ آپ کیا و ںکرتے ہیں با ہے کہ آپ ی پھلوئوں سے & 


E unm تصلیمکریںٴاس خیال سے نہ‎ utu dq 
تم کرت یا ان لوگوں کے پاد میں ج آپ کے ا‎ cute ef 
حو نے کے کے وکو‎ Pe al کا مکرتے ہیں۔ از کام اور‎ 
وخ وائے ہئیں۔ اب کا مکو پیش اظ ر رکیں اور خو رکو پل کے طور یر‎ ec» 
نطاب رکریں‎ JE دعیما ہو۔ اکر آپ شت‎ g ونا شرو کریں۔ خا آ پ کا کا‎ 
| "LU قو‎ uni کے وور ے‎ 
جان بوچ رکم عمزت والا یا تاکان ایت کا عائل بج کر ایی قر نہ‎ f Lf ut 
اہی کون وایتان موبلا کرت ےک اجازت د ویں۔‎ f ud» گنای رت زی‎ 
E جاۓ گا اور‎ n, رہیں کے و ہے ریش‎ i پزول سے‎ t Mel دار‎ 
ای زان جر‎ UP P کے مات و‎ Jeu رتب‎ ru ul 
128922239 132 کے بارے میں ایک‎ ug وقت صاف رکس اور‎ ۱ 
تی رشن س مزارح کا و وا‎ i وبا‎ cl کا اما انراز کیش محاون‎ 


جذباحمت سے رور با با ‌ے۔ 
اپ با کیان س 

آپ کے اس نے میں جو شس uut‏ رکتا ہے وہ آپ کا باں ہے E‏ 
eX‏ پیا کیا ہاے؟ اپنے پاس کے اس Je‏ بجا urb ud ios‏ 
انراز سے سانجا را ات اس کا انداز آپ کے انراز سے تلف ہو سک سے۔ 
irt‏ کی نبت سے وہ فرق بدا فرق + ae‏ ا ران بالا کے 
lust‏ اشاروں e ute AC‏ ہوتے ہیں۔ ہے e UT Jf‏ 
ملق ہوک ہیں۔ شا ایک P‏ بوتا ہے یا لیاس یاچ JP UV‏ 
یز طرار۔ چست و چالاک نظ رآ ا ے با رھبا اور Eyes DJE‏ 
-ut‏ بے با کیا چاہتا ہے؟ اور ہے خیا لکرتے ہی ںکہ ان پا یکی اگ کام کے 
he C Lg‏ سک UI a‏ بل LL Jd e "Ur‏ 
پو ریغ کا ردان رکھتی ہیں۔ جن رو سرو لک Fe‏ تو EU‏ ہیں یا چھوڑ 
رق ہں۔ ان سکیل 24( اما سکم ہو زا مفار کے عا ری طور 
راک کلف انداز ایا رارف کا کم ردان ہوم ے۔ وہ تلف انداز اپناے پر 
کس کم Uti‏ 

ٹس ومپ az‏ سکو مناسب نے کے لے کا م کا ال e‏ تپ دی کیا 
جائے؟ Utz-!‏ کے کا مکرنے کے انراز کے e‏ نف d‏ افیا رکرین- BU,‏ 
دی ا سکی اقل کر ےک یکرت شلکریں۔ ہے ایل سی یا خوش ہکی اعل ی نزبین کل 
ہے۔ پال رات ان لوگوں سے بست no‏ ہیں جو ان کے اپنے رو ل 
ود میں ur ue‏ ان کے Uie‏ کا خور میں اما هکرس ہیں 
تصول مقر کے kyl‏ طور بر 97999 

ایک وقت اور ایک الک یلق ب کرس جماں نص ف کے کل ای مکی 
راظلت نہ »وب آپ کو اپنے مقاصد کے حول کے pL‏ اوصاف اور 


1۳2 ۳۳۲ E E aT 


میات کی ضرورت کا JU‏ ہو ان ل ایل ترت مت راب خی E‏ 
A Un‏ اور ہے ASA Je‏ میں ده یال ہوں او آپ 
EMT,‏ 

ای ککری ۷ at‏ بای اور یہو ںکو فرش پر رکه V Pt aud‏ تہ ہیں 
اور پاچ ul d. JS‏ آپ کا راو T.‏ ا ولوا ر کی طرف 
پش تک کے زش يب جائیں 

عت پر کوتی نان شخب کرکے اس پر ای تین مروز رییں۔ اکر کی 

EST‏ بنر ہونے ین نو ہونے وس کر خوو سے بن هکرس کی کوش در 
Ll m‏ مم اور زان Relax f‏ رن Cul gia OG LON‏ 
قاس کو EU)‏ اور ان پر گل c‏ 2-2 نار ہوجائے۔ Jil‏ 
سے dez uns -u un‏ طرح بھاری اور dec‏ ول »وف ریں۔ 
Liu‏ ضلا ت کو بھی کل مر LU e AE‏ خوب jAK RF‏ 
up‏ پاڑدوں اور uw etu SIF‏ مگ فی اب زی 
m eu j‏ *گرون اور چرے کے Cd‏ یکر JIWS IPE‏ 
MI CUP d m‏ وپ UU‏ وال -ui‏ پر ومیل d‏ ویں۔ 
اپنے آ پک وکری ہر بے ریں۔ uv‏ تیب کے مات اور اسمائی سے لیں۔ جب 
ماس ائرر ud‏ نو PA‏ سے ایک اور جب سانش پاہر لس ٹوو وی کٹ E‏ 
ا با تک رن ہکری نکر A‏ ماس رہے def ov -ut‏ 
سے لی اور چند نٹ کل a gy‏ رہیں K‏ آپ eoe f‏ ہوجائے۔ اپ سو ے 
ایک تک الق آیں۔ ہوں ہوں آ پک یں کے آ پکی Auto‏ 
بعاری اور م خوابیرہ unus‏ ایک کک کے سے بط uf en‏ 
آ و inus‏ اکر آپ A‏ بای تو وہاں ‏ ےکننا شروں ud‏ 
جماں آ پکو یہ خیال م و کہ آپ کول ے اور ایک تک با 

MAT, 11957 za -‏ فد لک وہ LU‏ اور گرم 


اب 


dL gr ہیں۔ اپنے پہوں یں بعاری ہی او یک‎ Laus 
nly Ael کر نک ان میں‎ Ua | ک وش کریں۔ ہے‎ 
Fe e سے در‎ Iud ربا اس اث کراپ ٹاگوں تک جاے دیں۔‎ 
ہے۔ وہ‎ CeT Luri, بلک مدع ست آپ کے باژوول اور‎ rv) duel 
چچرے تک‎ ala آپ کرو‎ TAN ار گرم حون بو‎ 
پل‎ Relaxed اور زی طور ر‎ di ے۔ آپ‎ X 

zl‏ زان میں ایک تور ای رکری S‏ اچ E,‏ بل بل »اد 
کریں گے taet‏ سکی ایک Mu‏ زین مس 
اپا رکریں۔ نو رکو اس rer Jub uA‏ میں »دنپ UU‏ از نے 
Jt‏ " ,20 کار اور ان ری Uf)‏ ہے raf‏ برآ موه »وه نت fe‏ 
سروکار P‏ و کو ایک کامیاب شسکی Je ugi‏ اور ان کے ماق ۳7 
کرت ہوۓ تصور ra ^ue «EP.‏ زیاده دم "pr TW‏ رژں۔- 

wf eau‏ کر باس کے Une‏ آپ سو سے ایک 
یں ال کش یک ua‏ ال EWS‏ 

جب FP ER Eu‏ جب T2 [V RP‏ 
ٍ آپ بیرار اور نوانا ہوں۔ یا اکر ہے T‏ سو ےکا وتک ہے فو سو جائیں اور بیدار 
ہونے کے وقت پر بیرار "ert‏ و وکو aik‏ زم * چست اور t‏ سے کرلور 
dai t‏ 

اس کے بجر ون کے رورا نکم ےکم یه وقت کل مق روڑانہ در A CE‏ 
d P oer‏ نوت لکر ذ کوش Vi apt‏ کسی 
ڈراے ما یما میں رول او اگررے ہیں۔ ہے یال جلر ی LT‏ ت کا حص 
lue‏ 

کم از Lurk‏ روزادر A fs‏ 728-9 ی آپ 
پتر رین el‏ ان مقاصد کے حصو لک راہ بر ہیں ۔کامیالی Lidi U^"‏ 


-" 
سے انی ئی ماص لکردہ تیک ے اناد هکرس - 
اجاره‌واراث زان 
اس بن س کا آنا e‏ او رک رگ رکامیاب ہہوں 
۶ آپ کا Jo‏ کم آپ دو سو کی طرف سے چا جانے وال مس 
کا مک نے کے لے فغیرموزوں ہیں ت ہوسکنا ہے آپ اپنا بش شروک ری 
1 اہ dy‏ ےکا کیا جاۓ ۶ e‏ بش میں کامیاب ہو کے 
2 یس Fd‏ رارورا ر لف الم ذ (1) P‏ اور زکٹی وسا کی یا 
یا قش (2) ال وا کل (3 )کی مصنوعات ی خر مت وفیرو طلپ O‏ 
ار آپ خصومی م یا لول کے ea Vue‏ شس کے سا 
لک رکا مکرسکتے ہیں جس du UJ educ‏ آ پکو اس چزگ 2 
nc‏ سے آپ انی لیات سے تا رکرکیں اور پر ان یم 
M,‏ 
f‏ آپ کے پاس ال وسال ہیں و آپ E o om AM UPS‏ ہیں 
تن پاس n gt‏ سکی آ پک ضرورت ہے۔ در E‏ آپ ج ER‏ 
کرتے ہیں ا سکی طلب نہ ہو وم اور مالی وسا کی وولوں بیکار ہی کید با اس چ 
کیلک دک شورف در مد کوک آپ ےہ چچ رک اف کیا بل 
یت »مت سے لوگ وہ تا رکررےۓ Ux‏ 
آپ ہے Á ut Er‏ آپ پاس نہ نو خصوضصی م ے در ی لیاقت اور 
دہ ہی مطاوبہ مشب پچ رآ پکیاکرتے ہیں؟ آپ یه م اور ینت حاص لک ر کے 
sn U^ ut‏ کام یگ زر کیا اکا ze‏ میرانوں س 
e^‏ ہے۔ مان Eas A‏ اب ےکہ "mV‏ 
etx‏ یں ات جاری but‏ اور ردان رت ہیں۔ 
d‏ یه دا کرنے کے T sd‏ یک ےکی اپار وگول 
do utc‏ اور ای وس ل کش بے امول ےکں طرح وول کال شروخ لب 


ا 


uk uk‏ سا کٹ ھن bón‏ ھکی ہے جس نے 
وب کک میں اتیک کے پڑاروں رخ رکرتب E‏ ہیں۔ ال نے دو 
غارڑں کے اپ فلور بر fn‏ بو ایک ری بر توے DAZUISZ‏ 
توازن 44 رگم ہے۔ وہ ای سکیل بر اور بھی بت سے Ue‏ ہے اور 
ھت زیادہ دول یکا چا جے وہ اب پزام کے مریضوں پر UR‏ ہے۔ کان 
ورک UTD‏ ممیں برس آمل جب اس نے اپنی عا EE‏ 
P tA‏ نز وہ اجر ارس ایک EE ar‏ مل ورک تھا۔ وپال اسے ایک 
صاوغ JUN.‏ اور وہ تین .919 مسرم را L,‏ تھا۔ وہ ای NP TA.‏ 
ترا کش یکرنے والا تھا۔ کین پرا سے ایک خیال سوب اس نے فیصل ہکیاک وہ 
cC uev‏ کر اہ ULL BM‏ ره گرب 
Zu,‏ گا۔ 
اس نے فی شو بترره puh én ZU asy‏ مسا کے مظا ہرے 
daa‏ رسانے نے اس بر ایک آ رکیل شا کیا اور ات شلف UP‏ 
سے اپ کرتب دکھان ےکی چگ ہونے گی اب اس کے لے ن خو ایی اه 
روپ lU‏ ی بت نیں ہے۔ اب یموس کہ وہ ون کک 
ti of st dei uz‏ سالک متوازن رکش کا 
e ub‏ اور بر میس ا غل اور 11 Tor.‏ رکمالات ہیں "i‏ 

PL‏ را وک ا سکمانی کا geb I f‏ کر اس کے ووات 
کے کے شال نے برد و کید اسے سا کی پر ی اور اس نے qu‏ 
عور حاص لکرکے کارباے eo‏ آپ بھی ہے بات اجاگ ELLS‏ 
له وت EEREN‏ انا پش سے اور انی کا رکرو یک کی add‏ 
سک ہیں۔ آپ جو بج ھکرنا چا ہیں ان تام UR‏ کی الیک فبرست بل ان بش 
a npa rA eL‏ ان سا کیب سے دو KZ‏ خیال 
مور میس راو کے ووستتو ںکو کی نان معلوم ہوا ہوگا۔ 


شال کے طور بر آپ فروشت پن دکرت ہیں ان LAT UR‏ 
چیں جو آپ e noa pt uh)‏ اک اسیا کی Ue Jw‏ 
Tu‏ جن کا ساب بو اک Uu‏ میں an‏ ان اسیا کے پارنے میس 
pute‏ کی آپ کے علا _ے م E ec‏ نگھروں می ا نکی بہت باتک ہے۔ 
جب آپ ایے ہیں ۲ مین کے پارسے میں سوچ لی هرت لک آپ انی 
سب ے زاره UT‏ خر CUTS UP VT 2E‏ - پمال 
آپ دیع ہیں وال ایک پال فلی ce V‏ ےکر ان شیا ء کی اسل Lr‏ 
ان 

اہم بات یه کہ آپ اپ ریک IAR Epin‏ 
کہ مارے می سوچنا پر موس دہ ہوں LACE‏ میں جب "سل سوم 
اب سے تاس کے پارے میں سے سے خالات ماصل موک ہیں۔ ارس کے جر 
صاحب COPY‏ 7 سے پاس تین ead us‏ تھی اور دہ اس D»‏ 
کے مارے می سوچ سک تھا جا ope‏ ھی لیوں اسے Uc‏ ما ل »و 

وول تکمانے کے gr‏ کامیالی سے گل چا ہون ےکی ایک اور ال - 
ایک رامک نوجوان Ë‏ بت زیا رہ .دح کا شوت تھا اس UL‏ تک من 
ہو کا NP e‏ ن- ‏ اے اور ایم ا ےکی رل کے کے مطالح کیا 
اور اب کتٹ فروش کے ہاں جاب Ute‏ ۔کتب روش CU el‏ 
ارے می س کم چات تھا ان اس نے کتابوں کی ایک بدی مقندار سق یړل 
جو مر می تیر agys‏ اور ا یں ہندوستان Ut‏ تبون کی ایک 
Ius‏ ذر بیج فروخ LI‏ وش کی۔ ا ںکتب روش eL‏ 
کا مکرتے ہوۓ اس نوجوا نکو ہے معلوم u EUSI Ten‏ شس 
zer‏ ہوگی ہیں۔ اس نے مہ بھی کے لی کے l ue‏ یر UU‏ مس سے 
viu‏ ہیں۔ اسے مہ بھی معلوم ولیک کم یکتابو ںکی سب Be‏ 
اک ے۔ یزاس بے بھی معلوم ہوا کون یکناب نک مین لکی باکت ہے۔ 


۱ AY 
Ly, wy gez جو اس کے‎ Inepte جب اسے وہ تام ہیں‎ 
اس کے پا رتم‎ WS پل کام پچھوڑ وا اور اپنا کم‎ LU ا کب‎ 
لیکن کر‎ LU eh) ut sud ایی وکان کی نہیں‎ E 
JUL رکب فروشرل سے واقف تا ج کی سناس اس‎ uy e een r 
Aout کا اعد عاصل‎ ret, اور ان کے اٹاک‎ e e. 
ug o فصد ڈسکاؤنٹ‎ 10 f ڈسکاؤنٹ لیا نس میس وہ پل‎ 433. 1, 
den یوی تدراو میں مق تخس اور اب یکوالٹی میں رستیاب‎ ut ا کی ال‎ 
ELI d ust door -£ 2 بڑی احرار یں یر‎ uut? ut 
Toy والوں کو بڑی بڑی رآص پر روز ارا کردیتا جو اے‎ LJ ال‎ ut 
Jua لول‎ EU وہ این یز رن اووز فرا کم‎ EE کات وف پر سے‎ 
پاچ اد کک استوار‎ Lut تلف شروں میں وہ ایک کے بعد دوسری تاش سال‎ 
راس نے وہ کم عکردیا‎ E dn PRA کرکے رت وقت میں‎ 
VEO PAME لب کر اکر وکام خت هون‎ Ul - اے پیر‎ e 
ہکر ابی ارش‎ Ze هک کتب فرش کے‎ ap بو اقا‎ B کہ اس سے‎ 
شٹپ کے روران ایۓ رش کے پلان اور ا کی تخعیلات پ رکا مکرنے کے لئے اس‎ 
کے با »مت وقت تھا‎ 
ہے ان تام‎ bu” ee آپ ی ای طبر حکریں۔ یاک میں نے آ پک‎ 
UA کے‎ URP JA ہیں۔‎ ap رست بنا س جو آ پک نا‎ d UR 
چاچ ہیں آپ ان‎ tI کے کے کے‎ ue p سوپیں بو آپ ان کامول میں‎ 
ملا کے ہیں ہیں آپ تر طور هکرس ہین۔ ی ےکھانا اڑا نک‎ U 
Surs کن اس کا مکو منفرد باس یک وش‎ ecu Ey اور‎ 
zou A پر اس کے فو یاو بر زور ویب‎ TETTE, اور ےکا‎ 
تین رو کر رکی سے اور ذہ‎ up وال یموں نے پچھوئے پیا ےکی ٹف‎ 
— Jf کر یں۔‎ JS dup c3 DATE تر میں کا‎ a ان‎ 


AL 


کی بت 250 روپ ہے اور دی فی لی کے زره سای باق Pe-e‏ 
EE‏ اور ues‏ میں ان UE‏ کی Gu ds ea‏ ہیں۔ ان 
bee s PISCIS ut ure 7‏ ژور ل" usé‏ 
لب مکونٴ وی ی MPs‏ اور وڈ میں شا ران شش 
کاس لہ رب 79 نکی جرا Ug‏ سوا وس 
n syl dh‏ چزس شال ود 
ان راو ول شں آم کے بارے میں تن این کے OBL‏ کے بارے 
Ut‏ سب Co A‏ ے۔ انڑین ea i‏ حاصل اور MG UP‏ 
EAT,‏ رز“ ميو EP‏ یس فارمولیشن یا UE atn p‏ 
کی eae‏ نام ال اور ان کی تس" لین لبم" پور“ n^‏ اور وم تام 
تتصیزات سب بنھ ایا ہا ا ہے۔ 

b^ رنورٹ کا‎ A ^ un چاجے‎ Ut بروجیلٹ سر تو آپ‎ Td 
Ete آپ وی کی کے اپ‎ Roge آپ کے لئ بم ت کا ایر ہو سکم‎ 
رکم ہیں با‎ AP az Put وروت چ یکرنے کے من میں آپ نے تام‎ 

uos‏ بارے می لوک جو ایک سوال 24a‏ ول کے کنا رمک لیا 
ده oua‏ چم نک یں ند کے 
EI PIA‏ کم ےک LI‏ ہے رندگی جس ج رک 
کو چوا شکرن پاس ےگ کیا آپ خ در چوا سکرنے دے دج ہیں؟ 

کیا آپ خطرہ مول 2 وال fut‏ خطبات پر اناف حل کا حصہ ہے خواہ 
Nd‏ پئ ہکریں یا ن ہکریں“ ھم خطرات 2 بخ T4‏ رتے۔ ان س یل 
-z£‏ 

ES A‏ اتا بکرنا سب ہک fs‏ خطرات کے ہیں۔ 
کی بھی کم خطرا ت کی مر RUN T‏ کے لے ماہرانہ Ko DY‏ موی 


BA 


ہے کم زم ایک کام میں ہرکوئی خطرے سے دوچار و ] سے A‏ لوگ md‏ 
کار میس سک T‏ ی "ری PROP‏ ریش رسک لیے 
ول انا Jie‏ مزر ایک حت M‏ ے cf‏ سے خطرے coU‏ خطرؤں؟ 

fef Kg E یکو ڈو یل پکرنا‎ M کر ےکی ایک کت‎ MU 
An ہیں ازا اہم یات ہہ کر‎ LL پڑت ہیں اور‎ a رسک‎ 
t ٹیل کرنے والے ہوا جا‎ 

ٰ Pla LSN خطرات‎ GLA ار‎ 

مزید ممقول پیل ہکرت ہیں۔ اکر Ludo‏ خرس رآپ بھی اط "RI‏ 
سک 2 ار در »ول سب 

جب آپ اپنا بش رو کر ےکی رخ ر کرت من ۲۳ 
و بج وچ ور مو pt‏ 
1.. تام تیل گل ٢‏ شون نمو رکریں۔ آ پک یکی خشرکت میں واحد کک 
کی یت سے وکا ن کول کے ہیں۔ یا ان یکی حیثیت میں آپ اپنے بزنس میں 
e di‏ سے مرا FL) E‏ دو مرو ںکو را (f‏ 
JM esr‏ 
2 ان شاو و Coe‏ بت بیاتنے کے ے ua‏ لاش Usa‏ 
zs‏ ں۔ مال کے طور TOP‏ سب سے بڑا مرو ولواليم ہوجائے کا سے و آپ 
رپ نگ رم T7774‏ 

ار آپ فریڈم آف اشن ut‏ زیادہ وی رھت ہیں نز آپ تھا مالک Án‏ 
ہت ی ڑاتتوں کا رسد f Lal d qo (ur‏ 
اف کل چا کن ھن یر :0 
8. تام ےی غ رکریں۔ بش رسک کے ا اوی انت موا زان 
LA?‏ ہیں۔ ہے جائز É‏ ہے۔ dle uf‏ اور Go d‏ سے نفلت نہ 
یں کیا اہارہ دار یک بے شی کوفیت ری لوکیش کی پل کی ای تک وک کروی 


۱ ۳ 


z 
Sou hhe ےا ا سس‎ carm Anus a سح کر بلا‎ 


Ld 


ہے؟ آپ کے apu,‏ کے .2 بے EB‏ کیغیت زیادہ اس نیک 
د کر ہے چیک یا زا بشراو رکال؟ آ پکی ٹل کون سے EE UP‏ 
اور کوں؟ 

خذبزب ما بے قاری کے تتام زاغ uo)‏ اس یا ت کو Ja ee‏ 
آپ اختلاف ا فرق سے sur‏ باعل ره En Un‏ ہیں۔ اپنے 
رو کول میں نکن Sut‏ راہ اتقو رگرب ے Jute‏ آپ کے f‏ 
کے سا رم نہیں ون اور اٹل یا خی "UP‏ 

ی 9 ر Us?‏ اور oet‏ ی سکریں۔ e‏ پروف اسم 
میں ہے جو آپ کے Ma‏ ظا رکر Re ond ue FAT‏ 
واک میں رکھییں TIL‏ علوم ہوگاکہ آپ با آپ کا ue‏ جن خطروں کر 
و یک ربا سے وم بہت بو ہیں۔ یا آ پ کو ہہ معلوم وکا کر 2 رون میں 
یش ن کا انرا جو رخطرمعلوم ہو ںا سے XP‏ میں ج..... Mn‏ نیس ہے۔ 

اب کہ آپ ہے uvis uz e‏ کے e UV AVE‏ 
اور ur‏ گی ان کے ول ے۔ EWE AE‏ ہے لیے Zu‏ 


اترادات 8 جات ہیں۔ 
۷ اس بارے میں کک مر تک یاوه سے زیادہ جا ۓک 524 "P097‏ 


femur 2‏ اس لے رون گنک ان ے 
ری طور رو Peter‏ ہیں ہو۔ تو ڑی کی dg‏ سے وه خیالات ای ین 
tz‏ چاچ ہیں با sup‏ حو d L‏ کی نے زام 
نہیں ےہں-3_ رک راا سے قلف انراز فا ر کریں۔ جن اس پات ار 
gs‏ رکس ے df.‏ ور رکھنا ے۔ قاعدوں بر s J.‏ نہ اول وه 
للف بھی En‏ ہیں۔ LÀ‏ آپ ج ھکرنا پئ ر کے ہیں اس بازے میں de‏ پا 
پا اپنے زی نکو ادع اوھ پھرنے یس T‏ رکار اپنے طور پر اپنے Kerr‏ 


res 
آپ کے‎ sq) برین اطارم: ہراس خا لک ریھار‎ B-L 
ٹیپ ریکارڈر شس می پکرفیں۔ آپ کے وان‎ I رش پیا #و- ا نکی‎ 
نہکریں۔ ان می ے کی‎ tet ff یش جو بھی خیالات پرا ہوں ا‎ 
ت ہکریں۔ اے بھی تخس جو م اور بے کک معلوم ہو۔ تس ایک‎ Je 
وا یب جب‎ Relax yj ر 120727 رات ُچھوڑ وس اور‎ E^ 
مین کال خوو‎ VI ouf E س نے ی‎ uuu 
dul I aou Iur ود آپ کے ان جس‎ 
ede سس ےکی‎ Bunot ہونا چا مت زیادہ رین با‎ 
U LA نہ ہوں۔ با ال‎ us رو سرت ولو ںکو جو شکرنے کے بارے مس‎ 


آپ کول مت تیادہ DLE‏ مب بھی لففوں میں زر 


سکس uf lcu Ut Ud ss‏ اور ٹیس ٹکو n ud‏ آپ 
کر ur‏ خیالات و کے ہیں۔ 10... Jem i eA‏ 
اس گرو وتا شس قر موتح مشا یں ume‏ و وکو ey‏ مول اور بے تک 
ue sel‏ بنا کی امازت دہیں۔ M‏ ا مایا اصا کو و ہلپ 
کریں۔ جو usb A‏ اس 234 مزو لکریں۔ صورت؟ ریگ اور "m.‏ 
صاس ں۔ 12...۔ اچ جذبات سے بک JI‏ 124132 
کریں۔ صرف اپنے p‏ ٹیس اپنے ول بھی بھ رو eo P‏ 
کا ما ری 
نتفر 

ا تا بک و ud Jen‏ 
اب تین مقاصر لئ red Jet‏ ے: 
1 اپنے زات ماش ورانہ قرو ما بی فا رفس کے 2 
ہے ویر Kul)‏ ا نکی زال E Cer‏ اسر ڈکورسوں س ریت 


é 
اور‎ es 


[s 


۲٢ 
وہ‎ JC. enc oJ ٹیم ور ماہرین اقات اور موش‎ m" 
لین روز ده کی و زوا شرا میت‎ 
رو ل کاب‎ Jul fet اب شش ان‎ Éi 
Ü ذال یا یش وراد‎ 
ے ہے‎ P nd uy میک کے لین اور دو‎ uf میس بیا‎ g-lo 
def رفا ر مس مندرچہ رل وال کی پراوار ے:‎ d > یہ طابر ہوا‎ 
رف رات کامیال یکا امکان ہروپ معیار۔ متعققا ت کا اصاس‎ 
ضرورت‎ LU صول کے ے ایک زیردست‎ Cio کامیا ی کی‎ 
برد لوگ نا برس انار ون‎ ue usus ہے ہر نس اس‎ 
m طرف ے'‎ Kew لوگ‎ Au کے تحت جوش ہوتے‎ eg 
ef سیف پندیدگی و ا خسان کی ضرورت ت کے تحت رجوش ہوتے ہیں ی‎ 
der ار‎ i ہیں‎ Loose te ant تون رات کلف‎ 
کامیال کی ریفس عائل لوگ‎ e ur ککزور و اسے‎ d 
اتی عارت کے موان کا مکو بہت رطور پر سرانجام دس بارے میس سوچتے رچ‎ 
سے وہ ہے کہ آپ انی‎ UA پک جو‎ I" وہ بات ہونے ے۔‎ Ut 
کے لے باقاحدگی سے سوچ کپ نک رہیں۔ اپ کم‎ LR | GU 
ہوجائۓے‎ ac f dde مس انی زا زندگی کے بارے میس ' آپ میں جل تی‎ 
کے الل ہونے کے لے بت کی‎ r آ پکو ان اصطلاعات شس‎ Lg 
£z» nut e LIU Je یڈہ ری میکس اور‎ 
اور پا رآور اسف ی لیس باس‎ Ruf UP 
لتق یا‎ oe کے ہوتے ہیں“ زا" اصلی یا لاییقک اور‎ P محرکاتۂ بے وو‎ 
کے‎ Je ہیں۔‎ Lez سے انز‎ P رکا تکام اور آپ کے مائین‎ duty 
کے کے ے کان رم ہے‎ kud مور پر ایک آرش فکی وڑن ال کے‎ 
ول اور وه (الف) باری ا‎ Loue OP اس‎ sure خارق بعش‎ 


par 


Ut‏ اور (ب) ہناد با En de‏ ہں۔ روت 11 بت آپ کے لے وکو 
رش می اویچاکرنے کے لئ Fn,‏ ہے۔ وه آ LODS‏ 
ے زیادہ ے زیادہ vi,‏ نے کے 2 پوس لگا سی ہے۔ اپنے بای" بدا 
ا سائے سے بالا ہونے کا خیال آپ کے لے ud, gi‏ ہے آپ 
کے لے جو بھی رم کارگر ہو اسے میت ute‏ لول ونر کے 
aL‏ رکیا ہا ete D‏ آپ ساب باب میں سک گے ہیں۔ 
کامیا ی کا امکا؛ 

Ub اس وت کک پا نہیں ڈالیں کے جب کک بے نہ‎ ufu 
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